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ನಿಷಯಾನುಕ್ರಮಣಿಕೆ 


ಮೊದಲ ಮಾತು 
ಅಜೀರ್ಣ 

ಅತಿಸಾರ 

ಅತಿಸ್ಕೌಲ್ಯ 
ಅನಿದ್ರಾವಸ್ಥೆ 

ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ 
ಅರಕ್ತತೆ 

ಅರಿಶಿನ ಕಾಮಾಲೆ 
ಆಮಶಂಕೆ 

ಆಸ್ತಮಾ 

ಇಸಬು 

ಉರಿಮೂತ್ರ 

ಕಜ್ಜ 

ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣು 

ಕಿವಿ ಸೋರುವುದು 
ಕ್ರಿಮಿಗಳ ಉಪದ್ರವ 
ಕೂದಲು ಉದುರುವುದಂ 
ಕೂದಲು ನರೆಯುವುದು 
ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ (ಅರ್ಬುದ ರೋಗ) 
ಕುಷ್ಠರೋಗ 

ಗಳಗಂಡ 

ಗೃಹಣಿ ರೋಗ 

ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು 
ಟಾಸ್ಸಿಲಿಟಸ್‌ 

ತಟು ಸ ದಡಾರ 
ತಲೆನೋವು 


ಶಕ. 


ಲ೩, 


ದ ಸ್ಕಿ ದೋಸೆಗಳು 


ನೆಗಡಿ 

ಮುಟಿ ನ ಶೂಲೆ 

ನಿತ್ತದ ಗಂಧೆಗಳು 

ಬಾಯಾರಿಕೆ 

ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣು 

ಬಿಳಿ ಸೆರಗು [ಶ್ವೇತ ಪ್ರದರ] 
ಮಧುಮೇಹ 

ಮಲಬದ ತೆ 

ಮಲೇರಿಯ 

ಮೂಗಿನಿಂದ ರಕ್ತ ಸ್ರಾವ 
ಮೂಲನ್ನಾಧಿ 

ರಕ್ತ ಪ್ರದರ 

ರಕ್ತಪಿತ್ತ 

ವಾಂತಿಯಾಗುವಿಕೆ 

ಶ್ವಾಸ ನಳಿಕಾದಾಹ 

ಶೀತಜ್ವರ (Flu) 

ಸಾಮಾನ್ಯ ಜರ 

ಸಂಧಿವಾತ ತ 

ಹತೋಟಿ ತಪ್ಪಿದ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ 

ಹಲ್ಲು ಮತ್ತು ವಸಡಿನ ತೊಂದರೆಗಳು 

ಹಾನಿಗೊಂಡ ಮೂತ್ರ ಪಿಂಡಗಳು 
ಹ ೈದ್ರೋಗ 

ಹುಳಕಡ್ಡಿ 

ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬ ರ 

ಕ್ಷಯರೋಗ 

ತೊನ್ನು (Leucoderma) 
ದೈನಂದಿನ ಜೀವನ ಕ್ರ ಮು 
ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಕ ಹಣ್ಣು ಗಳು 

ಜಗು 


ಮೊದಲ ಮಾತು 


ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಕೋಗರುಜಿನಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ 
ತೊಂದರೆಗಳಿಗೆ ಅಜಾ ನವೇ ಮೂಲ. ಜನರು ಸಂತೋನಸ ಚಿತ್ತರಾಗಿ ಬಾಳ 
ಬೇಕಾದರೆ ದೇಹ ನನ ಮನಸ್ಸಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಸ ಬರಬೇಕು. 
ಇದು SRE 0 ಪ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಜೀವ ವಿಜ್ಞಾ ನದ 
ಬಗ್ಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ತಿಳಿವಳಿಕೆ ಪಡೆದಿರಬೇಕು. ನ "ಕಚನೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಮೆತ್ತು 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಜೀವಕ್ರಿ ಯೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ಥೂ ಕಾಲವಾದ ಜಾ ಇ ನವನ್ನಾ ದರೂ 
ಹೊಂದಿರಬೇಕು. 


ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸರಾಗವಾಗಿ ನಡೆಯಬೇಕಾದರೆ ಶುದ್ಧವಾದ 
ಗಾಳಿ, ಕಶ್ಮಲರಹಿತವಾದ ನೀರು, ಪುಷ್ಟಿದಾಯಕ ಆಹಾರ ಅಗತ್ಯನೆಂಬುದು 
ಸರ್ವವಿದಿತ. ಆದರೆ ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಗಾಳಿ, ನೀರು ಮತ್ತು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ 
ವ್ಯತ್ಯಾಸವುಂಬಾದ ಪಕ್ಷನಲ್ಲಿ ರೋಗ ತಗಲುವುದು ಸಹಜ. ಹಾಗೆ ಸನ್ನಿಹಿತ 
ವಾಗುವ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ ರೋಗಗಳು ಹಾವ ? 

ಆ ರೋಗಗಳ ಮುಖ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳೇನು 1 ಕೋಗ ನಿವಾರಣೆಯ ಸಲುವಾಗಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾದ ಮುನ್ನೆ ಚ್ಚ ರಿಕೆಯ ಕ ಕ್ರಮಗಳೇನು 7 ? ಎಂಬೀ ಅಂಶ 
ಗಳನ್ನು ತ್‌ ಸಾಮಾನ್ಯರ ಗ ಮನಕ್ಕೆ ತರಪೇಕೆಂಬುದೇ ಈ ಪ್ರಕಟಣೆಯ 
ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶ; ಚು ಕ್ರಮ ks ವ್ಯಾಪ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಬ” ಬನು ರೋಗ 
ಲಕ್ಷಣಗಳ ಅರಿವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸ F ದಾರಿ ಹುಡುಕುವುದು ಕಷ್ಟವೇನಲ್ಲ. 
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ರೋಗ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಅಲೋಪಥಿ, ಆಯುರ್ವೇದ, ಯುನಾನಿ, ಸಿದ್ಧ, 
PS ನ್ಯಾಚುರೋಸಧಿ- -ಹೀಗೆ ಯಾವುದೇ ವೈದ್ಯ ಪದ್ಧತಿ 
ಯನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅವಕಾಶವುಂಟು. ಆದರೆ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಪದ್ಧತಿ 
ಯಾವುದೇ ಆದರೂ “ಕೋಗಲಕ್ಷಾಗಳಲ್ಲಾ ಗಲೀ, ಸಥ್ಯ ಹಾರದಲ್ಲಾಗಳ ಸೀ, 
ರೋಗಿಯು ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ದೈನಂದಿನ ಜೀವನ ಕ್ರಮದಲ್ಲಾಗಲೀ 
ವ್ಯತಾಸವಿರಳು ಸಾಧ್ಯನಿ 9. ಆದುದರಿಂದ ಪುಸ್ತಕದ ವ್ಯಾಪ್ತಿ ಈ ವಿಷಯ 
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ಗಳಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಸೀವಿಸಿತವಾಗಿರುವುದು ಒಂದು ವಿಶೇಷವೇ ಸರಿ. ಉಪೆಶಮ 
ನಾತ್ಮಕ ಮನೆಮದ್ದಿನೆ ಪ್ರಯೋಗಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ವಿರಳವಾಗಿ ಸೂಚಿಸಿದ್ದರೂ 
ಶಾಸ್ತ್ರೀಯ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿ ವೈದ್ಯರೇ ಕೈಗೊಳ್ಳ 
ಬೇಕೆಂಬುದು ನಮ್ಮ ಅಭಿಮತ. ತೆರೆಮರೆ ಯಲ್ಲಿರುವ ವೈದ್ಯನು ಪುಸ್ತಕದ 
ಮೂಲಕ, ಅಂಚೆಯ ಮೂಲಕ, ಏಜೆಂಟರ ಮೂಲಕ ರೋಗಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ನೀಡುವ ಪದ್ಧತಿ ಅಪಾಯಕಾರಿ ಎಂದರೆ ತಪ್ಪಾಗಲಾರದು. 


ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಯ ಸಲುವಾಗಿ ಶ್ರೀ ಸಾಮಾನ್ಯನಿಗೆ ಸೂಕ್ತ ಮಾರ್ಗ 
ದರ್ಶನ ನೀಡುವ ಹೆಂಬಲದಿಂದ ಸಿದ್ಧ ಪಡಿಸಲಾಗಿರುವ ಈ ಕೃತಿ ಜನಪ್ರಿಯ 
ವಾದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ಉದ್ದೇಶ ಸಫಲವಾಯಿತೆಂದೇ ಭಾವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆರೋಗ್ನ 
ಭಾಗ್ಯ ನಿಮ್ಮದಾಗಿರಲಿ, ಸೇವಾಭಾಗ್ಯ ನಮ್ಮದಾಗಿರಲಿ; ಇದೇ ನಮ್ಮ 
ಪ್ರಣಾಳಿಕೆ. 


—ಗ್ರಂ ಥಕರ್ತರು 


೫ ೃ್ರೃ ಚಿಹ್ನೆ ಪರ್ಯಾಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಸೂಚಿಸುವುದು, 


ಆರೋಗ್ಯ ಭಾಗ್ಯ ನಿಮಗೆಂತು ಸಾಧ್ಯ? 


‘“Walk enough to keep your {eet warm ; 
Eat less to keep your stomach loose ; 
Avoid mental strain to keep your head cool." 
ಪೀಠಿಕೆ : ದೀರ್ಫೆಕಾಲ ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿ ಬಾಳಲು ಅನುಸರಿಸ 
ಬೇಕಾದ ಜೀವನಕ್ರಮವನ್ನು ಬೋಧಿಸುವ ಹಾಗೂ ಅನಾರೋಗ್ಯವುಂಬಾ 
ದಾಗ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸುವ 
ಜೀವ ನಿಜ್ಞಾನ ಶಾಸ್ತ್ರವೇ ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರ. 


ಕೋಗ ಬಾರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಹೇಗೆ? ಮತ್ತು ರೋಗ 
ಬಂದಾಗ ಅದನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವುದು ಹೇಗೆ? -- ಈ ಎರಡು ವಿಷಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರ ದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ವಿವರಗಳನ್ನು ಕಾಣಬಹುದು. ಆದುದರಿಂದ 
ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರವು ಸರ್ವರೂ ಓದಿ ತಿಳಿಯಬೇಕಾದ ಶಾಸ್ತ್ರವೇ ಸರಿ 

ಆರೋಗ್ಯಭಾಗ್ಯ ಪ್ರಾಪ್ತ ವಾಗಬೇಕಾದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿರೋಗಿಯಾಗಿರ 
ಬೇಕು. ನಿರೋಗಸ್ಥಿತಿಯುಂಟಾಗಬೇಕಾದರೆ ಡೇಹೆದ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಸುಲಲಿತ 
ವಾಗಿ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಣೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ಸಲುವಾಗಿ ಕೆಲವೊಂದು 
ಆರೋಗ್ಯ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 

ಪ್ರತಿದಿನವೂ ನಿಗದಿತ ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಹರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಕಡಿಮೆ ತಿನ್ನುವುದಾಗಲೀ, ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ತಿನ್ನುವು 
ದಾಗಲೀ ಮಾಡಬಾರದು. ಹಸಿವು, ಬಾಯಾರಿಕೆಯೇ ಮೊದಲಾದ ದೈಹಿಕ 
ಅಪೇಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಮುಂದೂಡಬಾರದು. ಮಾದಕ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ಬಾರದು. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಆಗುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯನ್ನಾಗಲೀ, ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆಯನ್ನಾಗಲೀ ತೆಡೆಹಿಡಿಯ 
ಕೂಡದು. ಮಿತಿಮೀರಿ ದುಡಿಮೆ ಮಾಡಬಾರದು. ದೇಹಶ್ರಮದ ನಂತರ 
ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಷೆಯಬೇಕು. ನಿಜ್ಚಿಗೆಡಬಾರದು; ನಿಶ್ಚಿತ ಅವಧಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು 
ಕಾಲ ನಿದ್ರಿಸಬಾರದು. (ವಯಸ್ಕರಿಗೆ ಅರು ಗಂಟಿಗಳ ನಿದ್ದಿ ಸಾಕಾಗುವುದು.) 
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ಹಗಲು ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಡಿ ಮಾಡಬಾರದು. ಅತಿಯಾಗಿ ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ 
ತೊಡಗಬಾರದು. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಒಂದಿಷ್ಟು ದೂರವನ್ನು ಕಾಲ್ಪಡಿಗೆಯಿಂದ 
ಕೃಮಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಬೇಕು. ಈಜುವುದು, ಓಡುವುದು, ನಿಂತೋಡುವುದು, 
ಕೈಬೀಸಿ ನಡೆಯುವುದು, ಬೈಸಿಕಲ್‌ ಸವಾರಿ ಮಾಡುವುದು ವ್ಯಾಯಾಮವೇ 
ಆಗಿರುವುದೆಂಬುದನ್ನು ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಇದಿಷ್ಟರ ಜೊತೆಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ರೋಗಗಳು, ಆ ರೋಗಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳು,ರೋಗ ನಿವಾರಣಾಕ್ರಮ, ಪಥ್ಯಾ 
ಹಾರ ಇನೇ ಮೊದಲಾದ ನಿಷಯಗಳನ್ನು ಸ್ಥೂಲವಾಗಿಯಾದರೂ ತಿಳಿದು 
ಕೊಂಡಿರಬೇಕು. ಈ ಜ್ಞಾನ ಆರೋಗ್ಯಭಾಗ್ಯ ಸಾಧನೆಗೆ ನೆರವಾಗುವುದು. 


ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಗಳು 
1. ಅಜೀರ್ಣ 


ಅಕಾಲ ಭೋಜನ, ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ತಿನ್ನುವುದ್ಕು ಇಷ್ಟ ವಿಲ್ಲದ 
ಆಹಾರ ಸೇನಿಸುವುದ್ಕು ಅಪಕ್ವ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು, ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣ 
ವಾಗದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು, ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ಅಸಮರ್ಪಕ ಕ್ರಿಯೆ-ಇವು 
ಅಜೀರ್ಣ ರೋಗಕ್ಕೆ ಬಹು ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣಗಳು. ಮನೋವ್ಯಥೆ, ಕೋಪ, 
ಭಯ, ಕಾತರ, ದುಃಖ ಮತ್ತಿತರ ಮಾನಸಿಕ ಕಾರಣಗಳ ದೆಸೆಯಿಂದಲೂ 
ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಿಸದಿರುವುದುಂಟು, ಮೊಸರು, ಹಾಲಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ 
ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳು, ಹೂಕೋಸು, ಆಲೂಗೆಡ್ಕೆ, ಗೆಣಸು, ಹಸಿಬಟಾಣಿ, ಹೆಸರು 
ಉದ್ದು, ಕಡಲೆ, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಮೈದಾಹಿಟ್ಟಿ ನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಖಾದ್ಯಗಳು, 
ವನಡಿಸಂಕಿನ ಜೋಳ, ಕಬ್ಬಿನ ಹಾಲು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದಲೂ 
ಅಜೀರ್ಣ ರೋಗ ತಲೆದೋರುವುದು. 


ಮಾದಕ ಸದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ, ಧೂಮಶಾನ, ಆಮ್ಲೀಯ ಗುಣವುಳ್ಳ 
ಆಹಾರ ನಸ್ತುಗಳ ಸೇವನೆ, ಮೇರೆ ಮೀರಿದ ದೇಹಶ್ರನು ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾರಣ 
ಗಳಿಂದ ಜಠರ ಮತ್ತು ಕರುಳಿನ ರೋಗಗಳು ತಲೆದೋರುವುದುಂಟು; ಇದು 


ಅಜೀರ್ಣರೋಗಕ್ಕೆ ಮೂಲವಾಗುವುದು. 
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ಹೊಟಿ ಶೈಭಾರ, ಹೊಟ್ಟೆ ನುಲಿ, ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ನೋವು, ಭೇದಿಯಾಗು 
ವಿಕೆ, ವಾಕರಿಕೆ, ಎದೆ ಉರಿ, "ಹುಳಿ ತೇಗು ಬರುವುದು, ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ, ಸೋಮಾರಿ 


ತನ, ಅರುಚಿ, ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಲು ಇಸ ವಿಲ್ಲದಿರುವುದು-ಇನವು ಅಜೀರ್ಣ 
ರೋಗದ ಮುಖ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಅಜೀರ್ಣ ಡೋಷವುಂಬಾದಲ್ಲಿ ಮಲ 
ಬದ್ಧ ತೆಯೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು. 


ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಬಹಳ ಸುಲಭ. ಊಟದ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ಕೆಲ 
ವೊಂದು ಕಟ್ಟುಪಾಡುಗಳನ್ನು ಕಡ್ಡಾ ಯವಾಗಿ ಆಚರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಅಜೀರ್ಣ 
ಕೋಗ ಉಂಬಾಗುವ ಸಂಭವನಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗೊಮ್ಮೆ ಅಜೀರ್ಣರೋಗ 


ಸಂಭವಿಸಿದಲ್ಲಿ ಉಪವಾಸ ಮಾಡುವುದು, ಲಘು ಹ ಸೇವಿಸುವುದು, 
ನಿತ್ಯಾಹಾರದೊಂದಿಗೆ ಶುಂಠಿ ಮೆಣಸು ಸೇವಿಸುವುದು, ದ್ರವ ಆಹಾರಕ್ಕೆ 


ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಾಧಾನ್ಯತೆ ನೀಡುವುದು, ಒಂದಿಷ್ಟು ವ್ಯಾಯಾನು. ತ 
ಗ ಮೊದಲಾದ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಅನುಸ ರಿಸುವುದರಿಂದ ಕೋಗನಿವಾರಣೆ 


ಯಾಗುವುದು. ಅಜೀರ್ಣ ರೋಗದಿಂದ ನರಳುವವರು ಎಳನೀರು ಸೇವಿಸು 
ವುದು; ಹಸಿ ಶುಂಠಿ, ನಿಂಬೆರಸ, ಕರಿಬೇವು ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು ಬೆರಸಿದ ನೀರು 


ಮಜ್ಜಿ ಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು, ಹುಳಿಯಾಗಿಲ್ಲದ ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದು, 
2ಬ ತರಕಾರಿ ಕಟ್ಟು ಸೆ ಸೇವಿಸುವುದು, ತಾಜಾ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ ರಸ ಸೇವಿಸು 
ವುದು ಅತ್ಯುತ್ತ ಮ. 

ಬೆಂಬೂದಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಬೇಯಿಸಿದ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಸೇವಿಸುವುದು, ಹಿಂಗು 
ಹಾಕಿದ ಮೆಣಸಿನಸಾರು ಸೇವಿಸುವುದು ಅಜೀರ್ಣ ರೋಗಕ್ಕೆ ಉಪಶಮನಕಾರಿ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಎನ್ನಬಹುದು. ನಿಗದಿತ ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಊಟಿ ಮಾಡುವುದು, 
ಖು  ಬಾಟುಹುತ್ತಕು, ಹೆಸಿದಿರುವಾಗ ಮಾತ್ರ ಊಟಿ ಮಾಡು 
ವುದು, ದಿನದಲ್ಲಿ ಎರಡು ವೇಳೆ ಮಾತ್ರ Salukis ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು, ಆಹಾರವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿದು ತಿನ್ನುವುದು, 


ಊಟದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಮೂತ60ಯಪುದು; ಶುಚಿಯಾದ 
ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಊಟಮಾಡುವುದು, ಅಪಕ್ವ ಅಹಾರ ಸೇವಿಸದಿರುವುದು, 
ಜಠರದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ ಉಂಟುಮಾಡುವ ಆಹಾರೆ ಸೇವಿಸದಿರುವುದು, ಮಸಾಲೆ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸುವುದು, ಕರಿದ ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸದಿರುವುದು, 
ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕದಿರುವ ಖಾದ್ಯ ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಸೇವಿಸುವುದು, 
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ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ ಊಟದ ನಂತರ ನಿದ್ದೆ ಮಾಡದಿರುವುದು, ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆ 
ನೆಡದಿರುವುದು, ಸ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಮೂರರಿಂದ ನಾಲ್ಕು ಕಿರೋಮೀಟಿರ್‌ ದೂರ 
ಕಾಲು ನಡಿಗೆಯಿಂದ ಸಂಚರಿಸುವುದು, ಹರ್ಷಚಿತ್ತದಿಂದಿರುವುದು, ಮಲ 
ಮೂತ್ರಗಳನ್ನು ತಡೆಹಿಡಿಯದಿರುವುದು-ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ಉತ್ತಮ 


ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ದ್ದೆ ನಂದಿನ ಆಚರಣೆಯಾಗಿಟು ಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಉಂಡ ಆಹಾರ 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೇಣೀಸಿ ರಕ ಕ್ಷಗತವಾಗುುದು. ಹ 


ಅಜೀರ್ಣ ರೋಗಕ್ಕೆ ಮನೆ ಮದ್ದು : 

ಹ ರ. ನರಳುವ ರೋಗಿಯು ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಬಿಸಿನೀರಿನ 
ಸ್ನಾನಮಾಡಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆವರಿಳಿಯುವಂತೆ ಉಣ್ಣಿ ಯ ಫಳ ಹೊದ್ದು 
ಮಲಗಬೇಕು. 

೧ ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ ಅಜೀರ್ಣ 
ಉಂಟಾಗಿದ್ದರೆ, ನಾಲ್ಫೈದು ಪುದೀನ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಸ್ಪಲ್ಪ ಜೀರಿಗೆ ಸಹಿತೆ 
ಅಗಿದು ರಸ ನುಂಗುವುದರಿಂದ ದೋಷ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

೧ ಉದ್ದು ಅಥವಾ ಕಡಲೆ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ತೆಯಾರಾದೆ ಭಕ್ಷ್ಯಗಳನ್ನು 
ತಿಂದು ಅಜೀರ್ಣವುಂಬಾಗಿದ್ದರೆ ಸೈಂಧವ ಲನಣ (Rock Salt) ಸೇವಿಸು 
ವುದರಿಂದ ದೋಷ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

೧ ನೀನು ತಿಂದು ಅಜೀರ್ಣನುಂಬಾಗಿದ್ದರೆ ಮಾನಿನ ಹೆಣ್ಣು 
ಸೇನಿಸುವುದರಿಂದ ದೋಷ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

೧ ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಿ ಅಜಿ €ರ್ಣವುಂಬಾಗಿದ್ದರೆ, ಅಕ್ಕಿ 
ತೊಳೆದ ನೀರು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ದೋಷ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 


೧ ಹಾಲು ಸೇವನೆಯಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ ವಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸೇವಿಸು 
ವುದರಿಂದ ದೋಷ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

೧ ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ಓಮು 
ಕಾಳಿನ ನಯನಾದ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಬೆರಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣರೋಗ 
ದಲ್ಲಿ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾವರ್ತಿಯಂತೆ 5-7 ದಿನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಮಾಡುವುದು ಉಪಯುಕ್ತ. 

೧ ಪ್ರತಿ ಊಟದ ನಂತರ ಒಂದು ಹೋಳು ಪರಂಗಿ ಹೆಣ್ಣು ಸೇವಿಸು 


ತ್ರಿದ್ದರೆ ಅಜೀರ್ಣ ರೋಗ ಫಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು, 


ಕಾಸೆ ೧ 
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೧) ಅರ್ಥ ಟೀ ಚನುಚ ಕೊತ್ತುಂಬರಿ ಬೀಜದ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಅಪ್ಪೇ 
ಪ್ರಮಾಣ ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರಸಿ, ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಜಗಿದು ರಸ 
` ನುಂಗುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ ಸಂಬಂಧ ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

೧ ಒಂದು ವಾರ ಕಾಲ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಅಗಸೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ಪಲ್ಯು ಸೇವಿಸು 
ತ್ತಿದ್ದರೆ ಅಜೀರ್ಣ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು; ಸೊಪ್ಪು ಬೆಂದ ನಂತರ ಕಟ್ಟು 
ಬಸಿಯಬಾರದೆಂಬುದನ್ನು ನೆನಸಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕು. 

೧ ಒಂದು ಟೀ ಚನುಚ ಹಸಿ ಶುಂಠಿ ರಸವನ್ನು ಒಂದು ಬೀ ಚನುಚ 
ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ ಪ ೃತಿದಿನೆವೂ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಜಿ ಸೇವಿಸುವ 
ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ ಆಜೀರ್ಣರೋಗ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೧ ಊಟದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಟೊಮೆಟೊ ಹಣ್ಣನ್ನು ರುಚಿಗೆ 
ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಮೆಣಸುಕಾಳಿನ ತರಿಯೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳುವುದು. 

೧ ತುಳಸಿಸೊಪ್ಪು ಮತ್ತು ಹಸಿ ಶುಂಠಿ ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣ ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಕೂಡಿಸಿ ನುಣ್ಣ ಗೆ ಅರೆಯಿರಿ. ಅವರೆಕಾಳಿನ 
ಗಾತ್ರದಷ್ಟು ಅರೆದ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ ಸೇವಿಸಿ 
ಬಿಸಿ ನೀರು ಕುಡಿಯುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅಜೀರ್ಣರೋಗ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು 
ಹೆಸಿವು ಹೆಚ್ಚುವುದು. 

೧ ಪ್ರತಿ ನಿತ್ಯವೂ ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ಕೊತ್ತುಂಬರಿ 
ಬೀಜದ ಕಷಾಯವನ್ನು ಹಾಲು ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸ 
ವಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ ಒಂದೆರಡು ವಾರೆಗಳಲ್ಲಿ ಅಜೀರ್ಣ ಕೋಗದ ದೋಷ ಪರಿಹಾರ 
ವಾಗುವುದು. 

೧ ಒಣ ಶುಂಠಿ, ಜೀರಿಗೆ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ನುಣ್ಣಗೆ ಚೂರ್ಣಿಸಿ, ಏಳೆಂಟು ಚಿಟಿಕೆ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕದಡಿ 
ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದರಿಂದ ಬಾಯಿ ಶುದ್ಧಿ ಯಾಗಿ, “ರುಚಿ ದೋಷ? 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೧0 ಒಣ ಶುಂಠಿ, ಮೆಣಸು, ಲವಂಗ, ಕರಿಬೇವು, ನೆಲ್ಲಿಚಟ್ಟು ಈ ಐದು 
ಫದಾರ್ಥ್ಕಗಳನ್ನೂ ಸಮಶೂಕರಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ. ಒಟ್ಟು ನೂರು ಗ್ರಾಂ 


ಶ್ರಿ 


LE 


ಪದಾರ್ಥಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕ ಬಟ್ಟ ಲು ನೀರು ಸುರಿದು ಒಲೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಕಾಯಿಸಿ. 
ಚಾ ಚ ಕ್ರಮಾಣ FN ಬಟ್ಟಲಿಗಿಳಿದಾಗ ಆ ಕಷಾಯವನ್ನು ಬಸಿದು 
ತಣಿಸಿ ನೇಳೆಗ" ಎರಡು ಊಟದ , ಚನುಚದಂತೆ ದಿನಸ್ರತಿ ಚಿ ವೇಳೆ 
ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ ಅಜೀರ್ಣ ದೋಷ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು 
ಅಜೀರ್ಣದ ದೆಸೆಯಿಂದ ವಾಂತಿಯಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಸುಧಾರಣೆ ಕಂಡುಬರುವುದು. 


೧0 ಮೆಣಸು, ಜೀರಿಗೆ, ಒಣಶೆ:ಂರಿ, ಹಿಂಗೂ, ನೆಲ್ಲಿಚಟ್ಟು, ಮೆಂತ್ಯ 
ಈ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪದಾರ್ಥವನ್ನೊ ಹತ್ತು ಗಾ ತ್ರಂನಷ್ಟು ತಗೆದುಕೊಂಡು 
ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿನು ಚೂರ್ಣಿಸಿ. ಈ ಚೂರ್ಣ ಇಸ್‌ ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕ ಷ್ಟ್ರು 
ಸೈಂಧವ. ಲವಣ ಸೇರಿಸಿ. ದಿನನಹಿ ಪ್ರಾತಃಕಾಲ ಬಿಸಿಮಾಡಿದ ಹೌಸಿ 
ನೊಂದಿಗೆ ಒಂದು ಓ ಚಮಚ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಬೆರಸಿ ಸೇವಿಸಿ. ಈ 
ಉಪಚಾರದಿಂದ ಉಂಡ ಆಹಾರೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಅಜೀರ್ಣ 
ರೋಗ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

ಸೂಚನೆ : ಖಾರ, ಒಗರು, ಕಹಿ ಈ ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸು 
ವುದರಿಂದ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಹೆಚು ವುಮೆ. ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಣ್ಣ, ತುಪ್ಪೆ 
ಮೊದಲಾದ ಪದಾರ್ಸೆಗಳನ್ನು ಸೇನಿಸುವುದರಿಂದ ಜೀರ್ಣ ಶಕ್ತಿ ಶ್ರ 
ಆದುದರಿಂದ ಸದಾಕಾಲ ಲಘುವಾದ ಹಾಗೂ ಜೀರ್ಣಕಾರಕನೆನಿಸಿದ ಆಹಾರ 
ತೆಗೆದುಕೊಳು ವುದ ಉತ್ತಮ. ಅಜೀರ್ಣದೋಷ ನಿವಾರಣೆಗೆ ಸೂಕ್ತಕ್ರಮ 
ಕೈಗೊಳ್ಳ ದದ ರೆ ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯುಂಟಾಗಿ ದೇಹಾರೋಗ್ಯ ಮತ್ತಃ ಸ್ಸು 
ನೆಡುವುದು. ಇವನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು, ಈಗ] ನಿಯಮಗಳಿಗೆ 
ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಅನ್ನ. ಸಾನಾದಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವ ಅಭಾ ಸ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು 
ರೂಢಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಇ ಕಾಲದವರೆಗೆ ನಿರೋಗಿಯಾಗಿ ಬಟ ಡು. 

2. ಅತಿಸಾರ 

ಸದೇಸದೇ ನೀರಿನಂತೆ ಭೇದಿಯಾಗುವುದು, ಹೊಟಿ ನುಲಿ, ಉಂಡ 
ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಿಸದಿರುವುದು- -ಈ ಲಕ ಗಳುಳ್ಳ ಕೋಗಶೇ ಅತಿ ಸಾರೆ. 
ಅತಿಸಾರದ ರೋಗಿಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಪೂರ್ಣಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಲ 


ನಾಗಿ ಸರಿನರ್ತನೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ 
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ಅಸಮರ್ಪಕ ಕ್ರಿಯೆ, ಆಹಾರದ ಒಗ್ಗದಿಕೆ (Allergy), ಸೋಂಕು, ಅತಿ 
ಯಾದ ಭಯ, ಅತಿಯಾದ ಶೋಕ ಎನ್ನಬಹುದು. ಅತಿಸಾರದಿಂದ ನರಳುವ 
ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಅನ್ನ, ದ್ರವ ಆಹಾರ ಅತ್ಯುತ್ತಮ. ಬ್ರೆಡ್‌, ಗೋಧಿ 
ರೊಟ್ಟಿ, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಎಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪದಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಖಾದ್ಯ, ಮೆಣಸಿನ 


ಹಾ ಅತ್ಯಂತ ಬಿಸಿಯಾದ ಇಷ ಅತ್ಯಂತ ತಣ್ಣನೆಯ ಆಹಾರ ಅತಿ 
ಸಾರದಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಗಳು ಸೇವಿ ಸುವುದು ಯುಕೆ ವಲ್ಲ. y 


ಅತಿಸಾರ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವುದು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ. ಹಲ್ಲು ಮೂಡುವ 
ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ತಲೆದೋರುವುದು. ಜೀರ್ಣಾಂಗ 
ಗಳ ದೋಷದಿಂದ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯಕರವಲ್ಲದ ಹಾಲು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಈ ರೋಗ ಪ್ರಾಪ್ತ ಪ್ರವಾಗುವುದು. ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ನ್ಯೂನಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ 
ಅನಾರೋಗ ಕೈ ಗುರಿಯಾಗಿರುವ ತಾಯಿಯ ಹಾಲು ಸೇವಿಸುವ ಮಕ್ಕಳಿಗೂ 
ಈ ರೋಗ ಬರುವುದುಂಟು. ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗಿರುವ ತಾಯಿಯ ಎದೆ ಹಾಲು 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದಲೂ, ಹಾಲಿನ ಪುಡಿಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಹಾಲು ಸೇವಿಸು 
ವುದರಿಂದಲೂ ಮಗುವಿಗೆ ಅತಿಸಾರವಾಗುವುದುಂಬು; ಅತಿಸಾರದಲ್ಲಾ ಗುವ 
ಭೇದಿಯು ನೀರಿನಂತಿದ್ದು ಹಸಿರು ಅಥವಾ ಹಳದಿ ಬಣ್ಣ ಕೈರುವುದು. 
ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಮಲವು ನೊರೆಗಟ್ಟಿ ದು ದುರ್ಗಂಧಮಯವಾದ ವಾಸನೆಯಿಂದ 


ಕೂಡಿರುವುದು. ಹೊಟ್ಟಿ ನುಜಿಯುನ ಕಾರಣದಿಂದ ಮಗುವು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ 
ಅಳುತ್ತಲೇ ಇರುವುದು ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿಹೀನತೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದ ಬಳಲುವುದು. 


"ಕೋಗಲಕೆಣಗಳು ಕಂಡುಬಂದ ಕೂಡಲೇ ಮಗುವನ್ನು ಅನುಭವಿ 
ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸುವುನು ಅಗತ್ಯ. ಮಗುವಿಗೆ ಅಲಸಿಕೆ 
ಯಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. ಭೇದಿಯು ದಿನದಲ್ಲಿ ಹತ್ತಾರು ಬಾರಿ 
ಆಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮಗುವಿನ Fa: ಅತಿಶಯವಾದ ಜಲಾಂಶದ ಕೊರತೆ 
ಯುಂಬಾಗಿ ಭಾಸ ಸಾವನ್ನವು ಸಾಧ್ಯತೆಯನ್ನು ತಳ್ಳಿ ಹಾಕುವಂತಿಲ್ಲ. 
ಆದುದರಿಂದ, ಅತಿಸಾರ ತೊ ಮಗುವಿಗೆ ಗ ಸುವುದನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು; ಗಳ ಮಗುವಾದಲ್ಲಿ ದ್ರವ ಆಹಾರವನ್ನು ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ 
ಉಣಿಸಬೇಕು. ಅತಿಸಾರದ ರೋಗಿಗೆ ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ಟೀ ಚಮಚ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆಕೆಸಿ ತಯಾರಿಸಿದ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು 
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ಗಂಟಿಗೆ ಒಂದಾನರ್ತಿ ಕುಡಿಸುವುದು ಲೇಸು. ಕಾಲವಿಳಂಬ ಮಾಡದೆ ವೈದ್ಯ! 


ನೆರವು ಪಡೆಯಬೇಕು. [ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅತಿಸಾರದ ನಿಮಿತ್ತ ಸಾವಿಗೀಡಾಗುನ 


ಮಕ್ಕಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಅನಾರ. ಇದು ಎಲ್ಲ ಅಭಿವದ್ಧಿ ಶೀಲ ರಾಷ್ಠಗಳನ್ನು ಕಾಡ: 
ಶಿ ನು ಬ್ರ ೩ 
ತ್ರಿಯೆನ ನೀಡೆ"] po ಸ 


ಮಗುವಿಗೆ ತಾಯ ಶಾಲನ್ನು ಕುಡಿಸುವ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ಕಡ್ಡಾಯವಾ! 
ಪಾಲಿಸುವುದರಿಂದ, ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿನ ಸರಿಶುದ್ಧ ಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡ 
ಬರುವುದರಿಂದ, ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಿಗೆ ನೊಣಗಳು ಮುತ್ತದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಸ 
ವಹಿಸುವುದರಿಂದ ಅತಿಸಾರದ ವ್ಯಾಪಕತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 

ತಾಯಿಯ ಹಾಲು ಆರೋಗ್ಯಕರವಾಗಿಲ್ಲವೆಂದು ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ಮಗ, 
ವಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುವ ಹಸುವಿನ ಹಾಲು ಕೊಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು 
ಆ ಹಾಲಿಗೆ ಒಂದಿಷ್ಟು ನೀರು ಬೆರಸಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಾಯಿಸಿ ಕುಡಿಸುವುದ: 
ಅತ್ಯುತ್ತಮ. ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಮಗುವು ದೀರ್ಫಿಕಾಲದವರೆ! 
ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಆದುದರಿಂದ ಉತ್ತಮ 
ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ನಿಶ್ಶಬ್ದ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಮಗು ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸುವಂತೆ 
ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 

ಅತಿಸಾರವುಂಬಾದಾಗ ಮಗುವು ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದು. ಆದುದರಿಂದ 
ಎಳೆಯ ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬಾರದು. ಆರು ತಿಂಗಳ 
ತುಂಬಿದ ಮಗುವಿಗೆ ಚಿಟಿಕೆ ಉಪ್ಪು ಬೆರಸಿದ ಅನ್ನದ ಗಂಜಿ, ಬೆಂದ ಬೇಳ 
ಕಟ್ಟು, ಎಳನೀರು, ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆ ಸಹಿತವಾದ ನಿಂಬೆಪಾನ 
ಪಥ್ಯಾಹಾರವಾಗಿ ಕೊಡುವುದು ಕ್ಷೇಮಕರ; ದಿನದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡ: 
ವೇಳೆ ದುರ್ಬಲ ಚಹ ಅಥವಾ ಪುದೀನ ಸೊಪ್ಪಿನ ಕಷಾಯ ಕುಡಿಸಬಹುದು 


ಶಾಲಾವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳು ಮಜ್ಜಿಗೆ ಅನ್ನೆ, ತರಕಾರಿ ಬೇಯಿಸಿ ಬಸಿದ ಕಟು 
ಸೇನಿಸಬಹುದು. x 


ಹೆಣ್ಣು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದು ಬಳಸುವುದು 
ಕಾದಾರಿದ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು, ಆಹಾರ ಸದಾರ್ಥಗಳ ಮೇಲೆ ನೊಣಗಳ, 
ಕೂರದಂತೆ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರುವುದು, ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಉಗುರುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ 
ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಡುವುದು, ಅಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದಕ್ಕಿಂತ ನಂತೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ 
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ವಾಗಿ ತೊಳೆದುಕೊಳು ವುದು ಇವನೇ ಮೊದಲಾದ ಮುನ್ನೆಚ್ಛ ಚ್ಚರಿಕೆಯ ಕ್ರಮ 
ಗಳನ್ನು ಭಾ ನಸ ಮೂಲಕ ಅತಿಸಾರವನ್ನು ಸ್‌ ಮಟ್ಟ ಗೆ 
ನಿಯಂತ್ರಿಸಬಹುದು. 
ಅತಿಸಾರಕ್ಕೆ ಮನೆಮದ್ದು 

[) ಅರ್ಥ ಗ್ರಾಂ ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕಿಕೊಂಡು 
ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿ ನೀರು ಸನಿಮಬೇಕು: ದಿನಕ್ಕೈ ಎರಡು ಬಾರಿ ಈ ವೈದ್ಯೋಪ 
ಚಾರ ಮಾಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. 

[) ಮಗು ಅತಿಸಾರದಿಂದ ನರಳುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ತುರಿದ ಸೇಬುಹಣ್ಣ ನ್ನು 
ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಸೆದು ಕುಡಿಸಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾನರ್ತಿಯಂತೆ 


2-3 ದಿನಗಳ aaa OME ತಿಯನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುವುದು 
ಅಗತ್ಯ. 
ಸ 


ಔ ದೊಡ್ಡ ಗಾತ್ರದ ದಾಳಿಂಬೆ ಹೆಣ್ಣ ನ್ಪ್ನು ಒರಳಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ, ಒನಕೆ 
ಯಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಜ್ಜಿ; ನಂತರ, ಬಟ್ಟೈ ಯಲ್ಲಿ ಗಂಟುಕಟ್ಟಿ ರಸಹಿಂಡಿ. ಈ 
ರಸವನ್ನು ವೇಳೆಗೆ ಅರ್ಧ ಬಟ ನಂತೆ 3-4 ವೇಳೆ ಕುಡಿಸಿದಲ್ಲಿ ಶೀಘ್ರ 
ಪರಿಹಾರ ದೊರಕುವುದು. 

ಔಡ ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಪುಡಿಮಾಡಿ; ಒಂದು ಚಿಟಿನೆ 
ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ರಂಗಳಿಸಿ ಮಗುವಿಗೆ ನೆಕ್ಕಿಸಿ. ದಿನಕ್ಕ 
ಎರಡಾವರ್ತಿ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಗುಣವುಂಟು, 

೧ ಕೊತ್ತುಂಬರಿ ಮತ್ತು ಜೀರಿಗೆಯನ್ನು ಸಮ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಜಿರಸಿ 
ಪುಡಿಮಾಡಿ. ಈ ಪುಡಿಯನ್ನು ನಾಲ್ಫೈದು ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆ 


ಹಾಕಿ. ನಂತರ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ ಶೋಧಿಸಿ. ಈ ಶೀತ ಕಷಾಯಕ್ಕೆ ಸಕ್ಕರೆ 
ಬೆರಸಿ ಸೇವಿಸಿ. 


೧7] ಎಳೆಯ ಬಿಲ್ವದ ಕಾಯಿಗಳ ತಿರುಳನ್ನು ತುರಿದು ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ 
ಒಣಗಿಸಿ. ಚಿನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿದ ತಿರುಳಿನೊಂದಿಗೆ ಅದರ ಕಾಲುಭಾಗದಷ್ಟು 
ಒಣ ಶುಂಠಿ ಬೆರಸಿ ಚೂರ್ಣ ತಯಾರಿಸಿ. ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು 
ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಸಿಹಿಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಕದಡಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅತಿಸಾರ 
ಗುಣವಾಗುವುದು, 
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ಡ ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣ ಜೀರಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ 
ಬೆರಸಿ; ಸ ಸ್ವಲ್ಪ ತುಪ್ಪ ಹಾಕಿ ಹುರಿಯಿರಿ. ಹುರಿದ ಸದಾರ್ಥನನ್ನು ಚೂರ್ಣಿಸಿ, 
ಒಂದು ಟೀ ಚಕ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಸಿಹಿಮಜ್ಜಿ ಗೆಯಲ್ಲಿ ಕದಡಿ ದಿನಂಪೃತಿ 
ಎರಡು ವೇಳೆ ಸೇವಿಸಿ. 

೧ ನೇರಳೆ ಎಲೆ, ದಾಳಿಂಬೆ ಎಲೆ, ಬಿಲ್ವದ ತಿರುಳು ಸಮಪ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಈ 
ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ತೊಂದರೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೧0 ಮೆಂತ ನನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು ನುಣ್ಣಗೆ ಪುಡಿಮಾಡಿ, ಸ್ವಲ್ಪ 
ಸಿಹಿಮಜ್ಞಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ಟೀ” ಚಮಚ ಚೊರ್ಣವನ್ನು ಕದಡಿ ರೋಗಿಗೆ 
ಕೊಡಿ. ದಿನದಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ವೇಳೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಗುಣವುಂಟು. 

[] ಮಾವಿನ ಚಿಗುರೆಲೆಗಳ ಕಷಾಯವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿ 


ಯಂತೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅತಿಸಾರ ಹತೋಟಿಗೆ ಬರುವುದು. 
3. ಅತಿ ಸ್ಥೌಲ್ಯ [ಬೊಜ್ಜು] 


ಹಸಿವು ಬಾಯಾರಿಕೆಗಳನ್ನು ಸಹಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ, ಶಾಖ-ಶೈತ್ಯ 
ಸಹಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ, ದೇಹಶ್ರ ಮದಿಂದಾಗುವ ಬಳಲಿಕೆಯನ್ನು 
ಜಾ ಗೂ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ, ಉಂಡ ಅಹಾರವನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸಿಕೊಂಡು ಜೀಕ್‌ 
ಗತಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಸ ಸಾಮಥ JF ಪಡೆದಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿರೋಗಿಯಾಗಿರು 
ವನು; ಹಾಗಿಲ್ಲವಾದ ಪಕ್ಷದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ದೇಹವು ರೋಗರುಜಿನಗಳ ತೌರು 
ಮನೆಯಾಗಿರುವುದು. 

ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ತು, ಸಂಯಮ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ, ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿ 
ಸದ ಆಹಾರ ಸೇನಿಸುವುದು, ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಶರ್ಕರನಿಸ್ಟಾದಿಗಳನ್ನು 
ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇನಿಸುವುದು, ಅಗ ತೃಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಊಟ ಮಾಡುವುದು, 
ಅತಿಯಾಗಿ ಸಿಹಿ ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು, ಬಹು ತಣ ನೆಯ ಆಹಾರೆ 
ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು, ಕರಿಓ ತಿಂಡಿ ಸೇವಿಸುವುದು, ಹೊತ್ತು 
ಮೀರಿ ಊಟ ಮಾಡುವುದು, ಹೆಗಲು ನಿದ್ಜೆ ಮಾಡುವುದು, ದೈಹಿಕ ಶ್ರ ಶ ಮ 
ವಾಗಲೀ, ಮಾನಸಿಕ ಶ್ರಮವಾಗಲೀ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು, ವಿಚಾರ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 


2] i? 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳದಿರುವುದು, ಸುಖೀಬೀನನನಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ ಒಲನಿರುವುದು, 


ಬಾಲ್ಯದಲ್ಲಿ. ಅತಿಯಾಗಿ ತಿನ್ನುವ ಚಟ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳು ಪುಮ ಹಾಗೂ ಅನು 


ವಂಶಿಕ ಗುಣಗಳನ್ನು ಮೆ 22ಸಕೊತಿಕು ಈ ಇವೇ ಮೊದಲಾದ 

ಕಾರಣಗಳಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶ ದಿನಕ್ರ ಮೇಣ ಹೆಚ್ಚುವುದು. 
ದೇಹದ ಬೇಡಿಕೆಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರ ತ್‌ ಕೊಬ್ಬು 

ಹೊಟ್ಟಿ, ಎಡೆ ಕುಂಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಗತ ದೇಹವು ನಿಕೂಸಗೊಳ್ಳು ವುದು. ಇದೇ 


ಅತಿ ಸೌ ಲ್ಯ ಹೆಗ್ಗು ರುತು. ಅತಿಸ” ಎಲಿ ಬಡನರನ್ನು ಅಷ್ಟಾಗಿ ಕಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ಇದು ಶ್ರೀಮಂತಿಕೆಯ ಲಾಂಛನ ನಿಂದಕೆ ತಪ್ಪಾ ಉತ ಅತಿ ಸ್ಕೌಲ್ಯ 
ವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮಧುಮೇಹ, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ, "ಮೂತ್ರ ಕೋಶದ ತೊಂದರೆ 
ಗಳು ಯತೃತಿ ತಿನ ತೊಂದರೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು ಜಃ ಜ; ಸಂಧಿವಾತ, 
ಜಾ. ಸ್ಥೂಲಕಾಯರಲ್ಲಿ ಸರ್ವೇ ಸಾಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ 
ಇನ್ನಿತರ ತೊಂದರೆಗಳು. ಬೆನ್ನು ಹು೨ಿಯಾದ್ಯಂತ ನೋವು, ಸೊಂಟದ 
ನ್ನ ಮೊಣಕಾಲು ನೋವು, ನುಂಡಿ ನೋವು, ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು 
ಆಗಾಗ್ಗೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುನೂ ಉಂಟು. ಅತಿ ಸಸ್ಥಿಲ್ಯದ ದೆಸೆಯಿಂದ ಕಾಲ್ಫ್ಸ 
ಡಿಗೆ ಅಸಾಧ್ಯ ಗಳ್‌. ಉಸಿರಾಟ ಕಷ ವಾಗುವುದು. ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲಿ ದೇಹ 
ಶ್ರಮ ಬೋ ಕೈಲಾಗದ ಪರಿಸ್ಥಿ Capa ಅತಿಯಾದ ಆಯಾಸ 
ನೇ, ಸ್ವಲ್ಪ ಶ್ರಮನಾಸರೂ ಮೃ ಬೆವರುವುದು; ಆತಿಯಾದ 
ಹಸಿವು, ಅತಿಯಾದ ಕ ಕಂಡುಬರುವುದು; ಲೈಂಗಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಕ್ಷೀಣಿಸುವುದು. ಇದೆಲ್ಲದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಆಯೂಃಪ್ರಮಾಣ ಕ್ಷೀಣಿಸುವುದು. 
ಸ್ಕೂ ಲಕಾಯಳಾದ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯು ಗರ್ಭವತಿ ಯಾದಲ್ಲಿ ಪ್ರ ಸವ ಅತ್ಯಂತ 
ತ್ರಾಸದಾಯಕವಾಗುವುದು; ಗರ್ಭಪಿಂಡ ಸ್ಥಾ ನನ ಬಟಗೊಳ್ಳು ವ ಕಾರಣ 
ಈಕಿ ಕಷ್ಟವಾಗಿ ತಾಯಿ/ನುಗು ಮನಣ ಹೊಂದುವ ಸಾಧ್ಯ ತೆಯನ್ನು 
ಅ irk ಆದುದರಿಂದ ಅತಿಸ್ಕೌಲ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಮುನ್ನೆ ಚ ಕೆ 
ಹಿಸಬೇಕಾದ್ದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 
ವಯಸ್ಸು ಮತ್ತು ಎತ ತ್ತರಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾದ ಸರಾಸರಿ ತೂಕದ 
ಹತ್ತನೆಯ Ka ಭಾಗಕ್ಕೂ ಮೀರಿದ ಹೆಚ್ಚುವರಿ ತೂಕವುಳ್ಳ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ಸಸ್ಕಿಲಕಾಯನೆಂದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ತೀರ್ಮಾನಿಸಬಹುದು. ಅತಿ ಸ್ಥೌಲ್ಯದ 
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ದೆಸೆಯಿಂದ ಮೂವತ್ತರೆ ಗಡಿ ದಾಟಿದ ನಂತರ ದೇಹಾರೋಗ್ಯದಲ್ಲಿ ಏರು 
ಸೇರಾಗುವುದು. ಹೀಹದ « ಆಕಾರ ಕೆಡುವುದು, ಉಸಿರಾಟ ಕಷ ವಾಗುವುದು, 
ಪೃ ದಯದ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚು ಒತ್ತಡ ಬೀಳುವುದು, ಮೂತ ತ್ರಜನಕಾಂಗ ಘಾಸಿ 
A ವುದು ಇವು ಪ ಕ್ರಮುಖವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ತೊಂದರೆಗಳು. ಸಕಾಲ 


ದಲ್ಲಿ ಗತ ೈವೆನಿಸಿದ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯ ಕ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾ ಗಿ ಪಾಲಿಸುತ್ತ 
ಬಂದಲ್ಲಿ ಆಶಿಸ್‌ ಒಲಿ ನಿನೌರಣೆಯಾಯುವುದು. 


ಅತಿಸ್ಸೌಲ್ಯವು ಅಸ್ನಾಭಾವಿಕ ದೈಹಿಕ ಸ್ಥಿ ಸ್ಲಿತಿಯೇ ಹೊರತು ದೇಹೆಜನ್ಯ 
ರೋಗನಲ್ಲ. ನಿಷ್ಟ ಸತಾ ಕೊಬ್ಬು ಉತ್ಪಾದಿಸುವ ವಿಶೇಷ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯನನ್ನು ಸೇಹ ಪಡೆದಿಡೆ. ಆದುದರಿಂದ ಸ್ಫೂಲಕಾ ಯವುಳ್ಳವರು 
ನಿಷ್ಟ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆಯನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ವ ಮ 
Ne ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬೇಕು; ದೈಹಿಕ ಶ್ರ ಶ್ರಮವಷೆ ಸ್ಟ ಅಲ್ಲದೆ ಮಾಘ 
ಶ ಶ್ರಮಕ್ಟೂ ಅವಕಾಶ ಕಲಿ ಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 

ಆಹಾರದ ವಿಷಯವಲ್ಲ ಅತ್ಯಂತ ಜಾಗರೂಕರಾಗಿರಬೇಕು. ಸುಲಭ 
ವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಅಜೀರ್ಣವಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ 
ಯಿಂದಿರಬೇಕು. ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶವುಳ್ಳ ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ತುಪ್ಪ, ಬಣ್ಣ, 
ವನಸ್ಪ ತಿ ತುಪ್ಪ, ಖಾದೆ ತೈಲ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರ ಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಕರಿದ 
ಕಂಜಿ ಹುರಿಗಾಳು, (iin ಳು, ಕಡಲೆಬೀಜ ತಿನು ವುದನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಕೈಬಿಡುವುದು ಉತ್ತಮ. ಅನ್ನ ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, ಈರುಳ್ಳಿ ಳ್ಳಿ, ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಹಸಿ 
ಬಬಾಣಿ, ಉದ್ದು, ಸಿಹಿತಿಂಡಿ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು, ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು. ಅನ್ನಕೆ 
ಬದಲಾಗಿ ಗೋಧಿ ಅನ್ನ ಅಥವಾ ಚಪಾತಿ, ರಾಗಿಮುದ್ದೆ ಸೇವಿಸುವುದು 
ಉತ್ತಮ. ಅಲ್ಲದೆ ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪಿನ ತರಕಾರಿ, ಕೋಸುಂಬರಿ, ಹೆಣ್ಣುಗಳು, 
ಉರಟು ಧಾನ್ಯ, ಚಿನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು "ಸೇವಿಸ 
ಬಹುದು; ಹಾಗಲಕಾಯಿ ಗೋರಿಕಾಯಿ, ಎಲೆಕೋಸು, ಹೂಕೋಸ್ಕು 


ಬೆಂಡೆಕಾಯಿ, ಬದನೆಕಾಯಿ, ಜೇವಿನಹೂವು, ಮೆಂತ್ಯ, ಜೀಠಿಗೆ, ಹಿಟಸು, 
ಶುಂಠಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. ಕಾಫಿ ಅಥವಾ ಟೀ ಸೇನಿಸಬಹು 


ದಾದರೂ ಆದಷ್ಟು ಮತವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಆಹಾರವನ್ನು ಆತುರಾತುರವಾಗಿ ಕಬಳಿಸಬಾರದು. ಬಾಯಿಗೆ ತೆಗೆದು 
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ಕೊಂಡ ಆಹಾರವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗಿದು, ನಾಲಗೆಯಿಂದ ತಿರುವಿಹಾಕಿ ನುಂಗ 
ಬೇಕು. ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಅ ಸಾರ ಸೇವಿಸುವ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ee ಒಂದೇ ಬಾರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಉಣ್ಣುವ ಬದಲು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಆಹಾ ಸೇವಿಸುವ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 

ಭೋಜನ ಕೂಟಗಳಲ್ಲಿ, ಔತಣಗಳಲ್ಲಿ Be ny ಉಣ್ಣು 
ವುದರಲ್ಲಿ ಸಂಯಮನಿರಬೇಕು. ಓದುತ್ತಿರುವಾಗ, ರೇಡಿಯೋ ಕೇಳುತ್ತಿರು 
ವಾಗ, ದೂರದರ್ಶನ ವೀಕ್ಷಿಸುತ್ತಿರುವಾಗ ತಿನ್ನುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳ 
ಬಾರದು. ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಆಹಾರ ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದ 2 
ಆ ಮಕ್ಕಳು ದೊಡ್ಡ ವರಾಗಿ ಬೆಳೆದಂತೆಲ್ಲ  ಸ್ಫೂಲಕಾಯರಾಗುವುದೇ ಹೆಚ್ಚು. 

ಆದುದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ತಕ್ಕ ಷೆ ಸನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಉಣಬಡಿಸುವುದು ಯುಕ್ತವಾದ ಕ್ರಮ. 

ಪಥ್ಯಾಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದರ ಜೊತೆಗೆ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ, ಈಜುವುದು, 
ಸೈಕಲ್‌ ತುಳಿಯುವುದು, ಕಾಲ್ನಡಿಗೆ ಮತ್ತಿತರ ಶ್ರಮದಾಯಕ ಚಟುವಟಕೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊ ಛ ಸಬೇಕು. ಹೊಟ್ಟಿ ಯನ್ನು ಕ್‌ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಾಲೀಸು 
ಮಾಡುತ್ತಿ ದರೂ ಬೊಜ್ಜು ಕರೆಗುವುದು. ದೈಹಿಕ ಶ್ರ ಶಮ ನ 
ಜೊತೆಗೆ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಿಂದ ಮಾತ್ರ ಸ್ನಾನಮಾಡುವುದು, ಹಗಲು 

ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆ ಮಾಡದಿರುವುದು, ರಾತ್ರಿ ನೇಳೆ ತಡವಾಗಿ ಮಲಗುವುಸು, 
ಆರುಣೋದಯಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಹಾಸಿಗೆ ಬಿಟ್ಟು ಏಳುವುದು ಮತ್ತಿತರ ಆರೋಗ್ಯ 
ದಾಯಕ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಪ ಪಾಲಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ಬೊಜ್ಜು ಕರಗಿ, ಇ 
ಸ್ಕೌಲ್ಯ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 
ಆತಿ ಸೌ ಲ್ಯಕ್ಕೆ ಮನೆಮದ್ದು : 

(] ಜಾಮಾಯಿ 2-3 ಊಟದ ಚಮಚ ಅಸ್ಪ್ರಟಿ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು 
ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿಗೆ ಬೆರಸಿ. ಅದನ್ನು ಆರೇಳು ಬಾರಿ 
ಬಟ್ಟಲಿನಿಂದ ಬಟ್ಟಲಿಗೆ ಸುರಿಯಿರಿ, ನಂತರ, ಆ ನೀರನ್ನು ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಬರಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿ, 

[] ಪ್ರತಿದಿನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯನ್ನು ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ಒಳಸಿ, 
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೧ ಪ್ರತಿ ದಿನೆವೂ ಕರಿಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪು ಚಟ್ಟಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ 
ದೇಹದ ತೂಕ ಕ್ರಮೇಣ ಇಳಿಮುಖವಾಗುವುದು. 

೧ ಸಾಧಾರಣ ಗಾತ್ರದ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು 
ನೀರಿಗೆ ಹಿಂಡಿ, ಪ್ರತಿ ಊಟದ ನಂತರ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಬೊಜ್ಜು ಕರಗುವುದು. 
4. ಅನಿದ್ರಾವಸ್ಥೆ 

ನಿದ್ರಿಸಬೇಕಾದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆ ಬಾರದಿರುವುದೇ ಅನಿದ್ರೆ; ಇದೊಂದು 
ರೋಗ ಲಕಣ. ಅನಿದ್ರೆಗೆ ಹಲವಾರು ಕಾರಣಗಳುಂಟು. ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮ 
ತುಸು ಹೆಚ್ಚಾದರೆ ಕಣ್ಣಿಗೆ ನಿದ್ರೆ ಚಿನ್ನಾಗಿ ಹತ್ತುವುದು ಮತ್ತು ಅಂತಹವರು 
ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ನಿದ್ರಿಸುವರು. ಆದರೆ ಮಾನಸಿಕ ಶ್ರಮ ಹೆಚ್ಚಾದರೆ ನಿದ್ರೆ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಆತಂಕ, ಕಳವಳ, ಕೋಪ್ಕ ಈರ್ಷೆ, ದುಃಖ, ವ್ಯಥೆ 
ಭಯ, ತಾನು ಮಾಡಿದ ದುಷ್ಕೃತ್ಯಗಳ ನೆನಪು, ಕುತೂಹಲ, ನಿರೀಕ್ಷೆ, 
ಉದ್ರಿಕ್ತ ಕಾಮ, ಮತ್ತಿತರ ಮಾನಸಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿ ತಿಗಳಿಗೆ ಪಕ್ಕಾದವರು ಸಹ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಲಾರರು. ಮಾನಸಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಉತ್ತಮವಾಗಿಬ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ನಿದ್ರಾನಾಶವಾಗುವುದಂತೂ ಖಂಡಿತ. 

ಊಟದ ನಂತರ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು, ಊಟದ ನಂತರ 
ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವುದು, ಸುಲಭನಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಹೊಟಿ ಡಬಿರಿಯುವಷ್ಟು ತಿನ್ನುವುದು, ಮಾದಕ ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು 
ನಿದ್ರಾಭಂಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಇನ್ನಿತರ ಅಂಶಗಳು. ನಿದ್ರಾಭಂಗಕ್ಕೆ ವೃದ್ಧಾ 
ಪ್ಯವೂ ಒಂದು ಕಾರಣ. ಅಂತೆಯೇ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟು ನಿಲ್ಲುವ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿದ್ರಾಭಂಗನಾಗುವುದುಂಟು. ಅಧಿಕರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ, ಹೃದ್ರೋಗ, 
ಪಿತ್ತಜನಕಾಂಗದ ದೋಷಗಳು, ಮೂತ್ರ ಪಿಂಡಗಳ ಕಾಯಿಲೆ ಮತ್ತಿತರ 
ಅನಾರೋಗ್ಯಕರ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಅನಿದ್ರಾನಸ್ಥೆ ತಲೆದೋರುವುದು ಸಹೆಜ. 
ಒಂದು ವೇಳೆ ನಿದ್ರೆಬಂದರೂ ಕನಸುಗಳಿಂದ ನಿದ್ರಾಭಂಗವಾಗುವುದುಂಟು. 
ಅನಿದ್ರಾವಸ್ಮ ಬಹಳ ಕಾಲದವರೆಗೆ ಮುಂದುವರಿದರೆ ಅಜೀರ್ಣ, ಮಲಕಟು 
ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ದೋಷಗಳು ತಲೆದೋರಿ ದೇಹಾರೋಗ್ಯ ಕೆಡುವುದು. 

ಅನಿದ್ರಾವಸ್ಥೆಗೆ ಅಥವಾ ನಿದ್ರಾಭಂಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣಗಳೇನೆಂಬುದನು 
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ಕೋಗಿಯೇ ಅರಿತಿರುತ್ತಾನಾದ್ದರಿಂದೆ ಆ ವ್ಯಾಧಿಯನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸುವುದು 
ಕಷ್ಟದ ಕೆಲಸನೇನು. ರಾತ್ರಿಯ ವೇಳೆ ಅರು ಗಂಟಿಗಳಿಗಿಂತ ಕಡಿಮೆಯಿಲ್ಲ 
ದಂತೆ ನಿದ್ರಿಸುವವರು ಹೆಗಲಿನಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ; ಆದರೆ, ಹಗಲು 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿದ್ದು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯುವುದು ಹಾನಿಕರವೆಂದು 
ಹೇಳುವಂತಿಲ್ಲ. ತಾಃ ಸಕ್ರಿ ಆನಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಮೂಲ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ 
ನಿದ್ರೆ ಗೆ ಕಂಟಕ. ಅಗತ್ಯ ಕಾರ್ಯ ಸತಿಯ ನಿಮಿತ್ತ ರಾತ್ರಿಯ ನೇ 


ನಿದ್ರಿಸಲಾಗದವರು ಮಾತೃ ಹಗಲು ವೇಳೆ ಒಂದೆರಡು ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ 
ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿಯೇ ನಿದ್ರಿ ಸಬಹುದು, 


ವಾತಿ; ಯ ವೆಸೆಯಲ್ಲಿ ಸುಖನಿದ್ರೆ ಪ್ರಾಸ್ತ ವಾಗಬೇಕಾದರೆ, ಮಲಗುವುದ 


ಕೈಂತ ಸ್ಯ ಗಂಟಿಗಳು ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಊಟಮಾಡಿರಬೇಕು; ರಾತ್ರಿಯ 
ಊಟ ಹಗುರವಾಗಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಡಿಸುನಂತಿರನೇಕು 


ಮಲಗುವ ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ ಸುಖೋಷ್ಣವಾದ ಪಾಯು ಸಂಚಾರಕ್ಕೆ ಅವಕಾಶ 
ವಿರಬೇಕು; ಮಂದಪ್ರಕಾಶವಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ನಾತಾನರಣ ನಿಶ್ಶಬ್ದ ವಾಗಿರ 
ಬೇಕು. ಸೊಳ್ಳೆ, ತಿಗಣೆ ಮತ್ತಿತರ ಕೀಟಿಗಳ ಉಪದ್ರನವಿರಕೂಡದು 
ಇದಿಷ್ಟರ ಜೊತೆಗೆ ಚಿತ್ತಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯವಿ:ಬೇಕು, ಮನ: ಅತಂ₹ರಟು3 ಇಗಿ3 
ಬೇಕು ಮತ್ತು ಸನಿಹದಲ್ಲಿ ಭಯದ ವಾತಾವರಣವಿರ ಕೂಡದು. 


ಮಾನಸಿಕ ಶ್ರಮವನ್ನು ಂಟುಮಾಡುನ ಚಟುನಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಸೀಮಿತ 
ಳಿಸುವುದು, ಸ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ವ್ಯಾಯಾನು ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು ವ್ಯಾಯಾಮದ 


ಕ್‌ ಶವಾಸನದಲ್ಲಿ ವಿರಮಿಸುವುಮ, ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉತ್ತಮರಡಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವುದು, ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಎಳ್ಳೈಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿ 'ಮಾಲೀ N) 
ಮಾಡುವುದು, ಸುಖೋಷ್ಣ ವಾದ ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನಮಾಡುವುದು, ಚಿತ್ತ 
ಸ್ವಾಸ್ಥ ಸ ಕ್ರನನ್ನು ಕಾಕರ: ಬರುವ ಸಲುವಾಗಿ ಸಂಯಮದಿಂದ ವರ್ತಿಸು 
ತ ಸಾತ್ತಿ ಕ ಆಹಾರ ಸೇನಿಸುವುದು, ಧಾರ್ನಿಕ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ರೂಢಿಸಿ 
ಕೊಳು ವುದು. ಸೋತ ಸಡಿಲ ಬಿಟ್ಟು ಕಾಲು ಚಾಚಿ ನುಲಗುವುದು 
ಇತ್ಯಾದಿ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುನರಿಂಸ ಅನಿದ್ರಾವಸ್ಥೆ ತೊಲಗುವುವ. 
ಅನಿದ್ರಾವಸ್ಥೈ ಯಿಂದ ನರಳುವವರು ಸೊಪ್ಪಿನ ಶರಕಾರಿ, ಎಲೆಕೋಸು. 
ಹಸಿಬಟಾಣಿ, ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ ಸೇನಿಸುವುದು ಯುಕ್ತವಲ್ಲ; ಅನ್ನನನ್ನೂ ಮಿತ 
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ಇಗಿ ಸೇವಿಸುವುದ್ದು ಉತ್ತಮ. ಅಲ್ಲದೆ ನರೋತ್ಮೇಜಕ ಪಾನೀಯಗಳ 
ಸೇವನೆ, ಮದ ಪಾನ, ಧೊಮಪಾನ ಅಗತ್ಯವಾಗಿ ಕೈ ಬಿಡಬೇಕು. ಲೈಂಗಿಕ 

ಆಸಕ್ತಿ Peaks ಪ್ರ ಸಂಗಗಳು ಮನಸ್ಸಿ ಗೆ ಬಾರದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು; 
ಅಂದರೆ ಕಾಮಾಸ Fy ಕ್ಲಿಯನ್ನು ಬಾಟಾ ಕತೆ ಕಾದಂಬರಿಗಳನ್ನು 
ಓದುವುದಾಗಲೀ, ಕ್ಯಾಬರೆ ನ ತ್ಕ, ನಾಟಕ, ಚಲನಚಿತ್ರ ಮತ್ತಿತೆರ ಜಾ 
ಪ್ರಚೋದನೀಯ ಮುನರಂಜಸೀಯ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ತ ಕಾಡ 
ಗಲೀ ಕೂಡದು. ಸ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ, ಅನಿದ್ರಾ ವಸ ಯ ಔಸಧೋಪಚಾರದಿಂದ 
ಗುಣವಾಗುವ ಬಜೆ ಅ ಕಾರಣ ಯಾವುದೇ ಟಔಸಧಿಯ ಗುಲಾಮ 


ರಾಗುವುದೂ ತರವಲ್ಲ; ನಿದ್ರಾಜನಕ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದಂತೂ 
ಕಮಾರ್ಹೆವಲ್ಲದ ಮಹಾಸರಾಧನೆಂತಲೇ ಹೇಳಬೇಕು. 


ಕೆಲವೊಂದು ರೀತಿಯ ಶೈತ್ಯೋಪಚಾರದಿಂದ ಅನಿದ್ರಾ ವಸ್ಥೆ ಯನ್ನು 
ಕೊಲಗಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ. ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ ಬೆವರಿಳಿಯುವಂತೆ ವ್ಯಾಯಾಮ "ಮಾಡಿದ 
ನಂತರ ಸ್ವಯಂ ಅಂಗಮರ್ದನ ಮಾಡಿಕೊಳು ವುದರಿಂದ ಕಣ್ಣಿ ಗೆ ನಿದ್ದೆ 
ಚೆನ್ನಾ ಗಿ ಹತ್ತುವುದು. ಈ ಉಪಚಾರ ತಾನಾಗಿ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಎಣ್ಣೆ 
ಹಚ್ಚಿ ತಿಕ್ಕಜೇಕಾದ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ 
i. ಮುಳುಗುವಷ್ಟು ಬಿಸಿನೀರಿನ ಎರಡೂ ಪಾದಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟು 
ಹತ್ತರಿಂದ ಹದಿನೈದು ಎನಟಗಳವರಿಗ ಕುರ್ಚಿಯಮೇಲೆ SU 
ಸತ್ತಿ ಗೆ ಆಹ್ವಾ ನನಿತ್ತಂತೆಯೇ ಆಗುವುದು. ನೆಂತರ ತೊಯ್ದ ಪಾದಗಳನ್ನು 


ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ Rs ಅಂಗಾಂಗಗಳನ್ನು ಸಡಿಲ ಬಿಟ್ಟು Rus ನಿಶ್ಚಿ ಂತೆ 
ಯಿಂದ ಮಲಗಬೇಕು. 


ಅನಿದ್ರೆಗೆ ಮನೆಮದ್ದು : 
೧ ಜೀರಿಗೆಯನ್ನು ಕಮ್ಮ ಗೆ ಹುರಿದು ಚೂರ್ಣಿಸಿ; ರಾತ್ರಿ ಮಲಗು 
ವುದಕ್ಸಿಂತ ಮುಂಚೆ, ಉದ ಜ್‌ ಚನುಚದಷ್ಟು ಚೂರ್ಣವನ್ನು. ಚೆನ್ನಾಗಿ 


ಮಾಗಿದ ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿ ನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ, ಪರಸ್ಥಿತಿ ಸುಧಾರಿಸುವವಕೆಗೂ ಈ 
ಆಹಾರ ಚಿಕಿತೆ ಕೈಯನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿ, 


೧0 ಪ್ರತಿದಿನ ಸಂಜೆ ಬಯಲು ಪ ಪ್ರ ದೇಶದಲ್ಲಿ 3-4 ಕಿಲೋನೀಟಂ್‌ 
ದೂರ ಕಾಲ್ಲಡಿಗೆಯಿಂದ ಸಂಚಾರ ಮಾಢಿದ ನಂತರ, ಬೇಯಿಸಿದ ಈರುಳ್ಳಿ 
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ಯೊಂದಿಗೆ ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟಿನ ಚಪಾತಿ ಸೇವಿಸಿ; ಒಂದೆರೆಡು ಬಾದಾಮಿ ಬೀಜ 
ಗಳನ್ನು ತೆಂಗಿನ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು, ಕೆಂಪು ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಮಿಶ್ರ 
ಮಾಡಿ ಸೇವಿಸಿ, ಒಂದು ವಾರಕಾಲ ಈ ಕೃಮ ಅನುಸರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ 
ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳು ವುದು. 


೧ ಅರ್ಧ ಬಟ್ಟಲು ಗಸಗಸೆ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣ 
ತೆಂಗಿನ ಹಾಲು ಬೆರಸಿ. ಇದನ್ನು ಒಂದು ಊಟದ ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪ 
ದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಈ ಹಾಲು ಸೇವಿಸುವ 
ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ ಅನಿದ್ದೆಗೆ ಉತ್ತಮ ಪರಿಹಾರ ದೊರಕುವುದು. 


5. ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ 


ಹೈದಯದ ಮಿಡಿತ ಸಾಧಾರಣ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ದಿನವೊಂದಕ್ಕೆ ಸುಮಾ 
ಒಂದು ಲಕ್ಷ ಬಾರಿ ನಡೆಯುವುದು. ಆದರೆ ಓಡುನಾಗ, ಈಜುವಾಗ, ಅಧಿಕ 
ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದಾಗ ಹೈದಯದ ಮಿಡಿತ ಹೆಚ್ಚುವುದು; ಅತಿಯಾದ ಅನಂದ, 
ಅತಿಯಾದ ದುಃಖ, ಮಾನಹಾನಿ, ಭಯ, ಕೋಪ, ಈಸೆನ, ನೇಡು, ರತಿ 
ಕ್ರೀಡೆ, ನಿರೀಕ್ಷೆ, ಆತಂಕ, ವ್ಯಥೆ, ಚಿಂತೆ ಇತಾದಿ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ಮಾನಸಿಕ 
ಉದ್ವೇಗಕ್ಕೆ ಒಳಗಾದಾಗಲೂ ಹೃದಯದ ಮಿಡಿತ ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಇದರೆ 
ದೆಸೆಯಿಂದ ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ರಕ್ತ ಹೆರಿಯುವುದು; ಅಂದರೆ, 
ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಈ ಒತ್ತಡದ ದೆಸೆ ಶಿಂನ ರಕ 
ನಾಳಗಳು ಉಬ್ಬುವುವು. ಆದರೆ, ದೈಸಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿತಿ ಸುಧಾ೨ಸಿನ 
ಕೂಡಲೇ ಯಥಾಸ್ಥಿತಿಯುಂಟಾಗುವುದು. ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ಸನಿಸರೀತ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ 
ಆಗಾಗ್ಗೆ ಸಂಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ದುರ್ಬಲಗೊಂಡು ಜೀವಿಯ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅಪಾಯ ತಟ್ಟುವುದು ಖಚಿತ. 

ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ವಯಸ್ಸು, ಆಹಾರಕ್ರಮ, ದೈಹಿಕಶ್ರಮ, 
ಮಾನಸಿಕ ಶ್ರಮ ಇತ್ಯಾದಿ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿರುವುದು. ಇಳಿವಯಸ್ಸಿ 
ನಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರಮಕ್ಕೆ ಈಡಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ಈ ತೊಂದರೆ ಕಂಡುಬರುವುದು 
ಸಹೆಜ, ಅದರಲ್ಲೂ, ಶ್ರಮುಜೀನಿಗಳಾಸ ಗಂಡಸರಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ 
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ಬಹುವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ, ಭಾವೋದ್ರಿಕ್ತ ಪರಿಸ್ಥಿ ತಿಗಳಿಗೆ 
ಪಕ್ಟಾದ ವ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚು ವುದು ಸಗ ಸಾಮಾನ್ಯ. 
ಶಿ ನ ಮಾನಸಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿ ತ್ರ ತಳ ಸಮನಾಗಿ ಇರಲಾರದು, 
ಸನ್ನಿವೇಶದ ಪ್ರಾಬಲ್ಯದಿಂದ ಮಾನಸಿಕ ಅಶಾಂತಿ ತಲೆದೋರುವುದು ಸಹಜ. 
ಭಯ, ಚಿಂತೆ, ಆಸೂಯೆ, ಕೋಪ, ದೆ ಸಷ, ಸ್ವಾರ್ಥ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣ 
ಗಳಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಅತೃಪ್ತಿ, ied ಭೆ ನಿರುತ್ಸಾಹ, 
ಬೇಸರ, ಆಯಾಸ ತಲೆಡೋರುವುದು. ಹೀಗೆ ಏರುಪೇರಾಗುವ ದಾನಸಿಕ 
ಸ್ಥಿತಿಯ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ಜೀರ್ಣಶ ಕ್ಕಿಯು ಕುಂಠಿತವಾಗಿ ಹೈದಯದ ಕ್ರಿಯೆಯ 
ಮೇಲೆ ಸಾಕಷ್ಟು ದುಷ ಕೈರಿಣಾಮವುಂಬಾಗುವುದು. ಈ ದುರನಸ್ಥೆ ಯಿಂದ 
ಪಾರಾಗಬೇಕಾದಿರೆ ಮಲಕಟ್ಟು ಸಂಭವಿಸದಂತೆ ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆಯ ಕ್ರಮ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ ) ಬೇಕು; ವಾರಕ್ಕೆ ಒಂದು ದಿನವಾದರೂ ಉಪ We ಮಾಡುವುದ 
ರಿಂದ ಇದು 'ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುತು. ಉಪವಾಸದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಹಣ್ಣು ಗಳನ್ನು 
ಮತ್ತು ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಮೂಲಂಗಿ ಮತ್ತಿತರ ಹಸಿ ಕಾಯಿಪ ಸಲ್ಲಿ 


ಯನ್ನು ಮ ಸೇವಿಸುವುದು ಅನೇಕ್ಷಣೀಯ.. ಅದರೆ ನಿರಾಹಾರ 
ಮಾಡುವುದು ಸರಿಯಲ್ಲ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡದಿರುವುದು, ಸದಾಕಾಲ ಚಿಂತೆಗೆ ಒಳಗಾಗಿರು 
ವುದು, ಹೆಚ್ಚುಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಉಪ್ಪು ಸೇವಿಸುವುದು ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗದ 
ಆಹಾರ ಸೇನಿಸುವುದು, ಹಿತಮಿತವರಿಯದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, ಅಶಾಂತಿಯಿಂದ 


ಕೂಡಿದ ಜೀನನ ಸರಿಸ್ಲಿತಿ, ನಿದ್ರಾನಾಶ, ವಾದಕ ಸ ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸು 
ವುದು ರಕ್ಕದ ಒತ್ತಡ ಹಚ್ಚ ಲು ರನಾಗುವ ಮತ್ತಿತರ ಕಾರಣಗಳು. 


ಅಧಿಕ ರಕ್ಷ ದ ಓತ ತ್ರ ಡದಿಂದ ಅನಗತ್ಯ ವಾಗಿ ಕತ್ತಿಯ ಯ ವ್ಯಯನಾಗುವುದು. 
ತ್ವ ರಿತ ಗತಿಯಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ ನೆಷ್ಟವಾಗುತ್ತಾ ಹೊ ದಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯ ನ ದೈಹಿಕ 


ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಕ್ರೀಣಿಸಲಾರಂಭಿಸುವುದು: ಇದು ಅಕಾಲ ಮರಣಕ್ಕೆ ನಾಂದಿ 
ಯಾಗುಪ ಸ ಸಾಧ್ಯತೆಯನ್ನು ಅಲ್ಲಗಳೆಯಲಾಗದು. 


ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡದಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಯಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ 
ರೋಗ ಲಕೆಣಗಳೆಂದರೆ ಬಲಹೀನತೆ, ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಕುಂದುವುದು, ರಾತ್ರಿಯ 


ವೇಳೆ ಕಣ್ಣಿ ಸಿ ನಿದ್ದೆ ಹತ್ತದಿರುವುದು, ಮಾನಸಿಕ. ಅನಿಶ್ರಾಂತಿ, ಮುಜುಗರ, 
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ವಾಕರಿಕೆ, ತಲೆಶೂಲೆ, ವೇಗವಾಗಿ ಹೃದಯ CR, ಪುದು, ತಲೆ 
ಸುತ್ತುವುದು, ಕಣ್ಣು ಕತ್ತಲೆ ಕಟ್ಟು" ವುದು, Selatan ತಪ್ಪಿ ಪ್ರಜ್ಞಾ 
ಶೂನ್ಯತೆಯುಂಬಾಗುವುಡು” ಇತ್ಯಾದಿ ಇತ್ಯಾದಿ. “a ದೋಷಯುಕ್ತ ಕಲೆ 
ಯಿಂದ ಕೂಡಿದ ನಾಲಗೆ, ಕೆಟ್ಟ ವಾಸನೆಯಿಂದ ಕೂಡಿದ ಉಸಿರು ಅಸಹನೀಯ 
ಬೆವರಿನ ವಾಸನೆ, ei ಕೂಡಿದ ಮಲ-ಇವು ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ 
ಒತ್ತಡದಿಂದ ನರಳುವವರಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ದೋಷಗಳು. 
ರಕ್ಷ ಒತ್ತಡದ ಕಾಯಿಲೆ ಪ್ರಬಲಿಸಿದಾಗ ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳಿಗೆ ಹಾನಿ 
ಯುಂಟಾಗಬಹಾದು, ಕಣ್ಣು ನೀರ ಬುದ್ಧಿ ಮಾಂ 


ಉಂಟಾಗಬಹುದು ಮತ್ತು "ಕೋಗಿಯು ಪಾಶ್ವ ೯ವಾಯುವಿಗೆ ಬಲಿಯಾಗ 
ಬಹುದು. 


ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚುವುದು ಎಂದರೆ ವಯೋಮಾನ ಕ್ಷೀಣಿಸುವುಮು 
ಎಂದು ತಿಳಿಯುವುದರಲ್ಲಿ ತಪೆ ನಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಈ ಅಪಾಯ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಿಂದ 
ಪಾರಾಗಬೇಕಾದರೆ ನಿತ್ಯಜೀವನದಲ್ಲಿ ನೆಮ್ಮದಿಯನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು; ಶಾಂತಿ, 
ಸಮಾಧಾನ, ತ ಪ್ರಿ, ತಾಳ್ಮೆ ಜೀವನದ ಮಂತ್ರವಾಗಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಕಾರ್ಯ 
ರೂಪಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಬೇಕಾದರೆ “ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ತು, ಸಂಯಮ ಅಗತ್ಯ. ಸರಳ 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಜೀವ ನದ ಮೂಲವೇ ಶಿಸ್ತು, ಶಿಸ್ತು ಚೈತನ್ಯದ ರಸ ಬುಗ್ಗೆ. 


ತಿನ ಮೂಲಕ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಸರಳತೆ ದಾ: ಬಂದಕೆ ಆರೋಗ್ಯ ಭಾಗ್ಯ 
ಲಭಿಸಿದಂತೆಯೇ ಸರಿ. 


ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತೆಡ ದೇಹೆದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟುನ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲ; ದೇಹೆದಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯುವ ಜೀವತಿ ಯೆಗಳು ಸರಾಗವಾಗಿ ನಡೆಯಲು ಕಾನನ 
ಆ ಅಡಚಣೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವ ಸಲುವಾಗಿ ಹೃದಯ ಕೈಗೊಳ್ಳುವ 
ಸ್ವಾಭಾನಿಕ ಕ್ರಿಯೆ. ಮಾತ್ರ ಎಂದು ಹೇಳಿದರೆ ತಪ್ಪಾಗಲಾರದು. ದೇಹಕ್ಕೆ 
ಅಪಾಯವಿರುವುದೆಂಬುದರ ಮುನ್ಸೂಚನೆಯನ್ನು ಕೊಡುವ ಕೆಂಪು ದೀಪವೇ 
ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತೆಡ. ಈ ಸೂಚನೆಯನ್ನು ನಿರ್ಲಕ್ಷಿಸಿದರೆ ಅಪಾಯ ತಪ್ಪದು. 

ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ದೆ ಗವನು  ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳ ಲಾರೆದ ಮನುಷ್ಯ 
ಮದ್ಯಪಾನ ಹಾಗೂ "ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡುವುದರ ಮೂಲಕ ದಿಕ್ಳುಗೆಟ್ಟಿ 
ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥ ಕಿಗೆ ಕಡಿನಾಣ ಹಾಕುತ್ತಾನೆ. ಈ ದುಶ್ಚ ಟಿಗಳಿಗೆ ಬಲಿಯಾಗುವ 
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ವ್ಯಕ್ತಿ ತಾನು ಸರೋಕ್ರವಾಗಿ ವಿಷ ಸೇವಿಸುತ್ತಿರುವೆನೆಂಬ ಅರಿವು ಹೊಂದಿರು 
ವುದಿಲ್ಲ. ಮದ್ಯಪಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಪಿತ್ತಕೋಶ ಕೆಡುವುದು; ಇದರಿಂದ 
ರಕ್ತಶುದ್ಧಿಗೆ ಅಡಚಣೆಯುಂಬಾಗುವುದು ಧೊಮಶಪಾನೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿರುವ ನಿಕೋಟನ್‌ ಎಂಬ ವಿಷವಸ್ತುವು ಸಣ್ಣ ರಕ್ತನಾಳಗಳು 
ಸಂಕುಚಿಸುನಂತೆ ಮಾಡಬನ್ಲದು. ಹೀಗಾದಾಗ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚುವುದು 
ಅನಿವಾರ್ಯ. ಆದುದನಿಂವ ಮದ್ಯಪಾನ ಸನ್ನಾಗಲೀ, ಧೂಮಸಾನನನ್ನಾಗಲೀ 
ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮವಲ್ಲ. 

ಕೊಲೆಸ್ಟರಾಲ್‌ ಎಂಬುದು ಕೊಬ್ಬಿ ನ ಒಂದು ಅಂಶ; ಹಾಲು, ತುಪ್ಪ 
ಮೊದಲಾದ ಜಿಡಿ ಶನ ಸದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಆಚರಿಸುತ್ತದೆ ಹಾಲು, ಹ 
ಬೀ ಸೇವಿಸುವುದ೨ ೦ದೆ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆತ್ಟ ರಾಲ್‌ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಇದು 
ರಕ್ತನಾಳಗಳ ಒಳಭಿತ್ತಿ ಯನ್ನು ಅವಂಸಿಕೊಳ್ಳು ವ ಕಾರಿ: ನಾಳಗಳು 
ಕ್ರಮೇಣ ಕಿರಿದಾಗುವುವು. ಬೊ ರಕ್ತ ರಗ್‌ ಅಡ ಚಣೆ ಯುಂಟಾಗಿ 
ಹೃ ದಯಕ್ಕೆ ಅಪಾಯ ತಟ್ಟುವುದು. “Drop of ೦೧೮ part of 
6೫೪1 in the ಖಕ drops two parts of the 
risk of heart attack’ ಎಂಬ ಹಿತನಚನೆನನ್ನು ಸದಾಕಾಲ 
ನಲ್ಲಿಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. ಕಾಫಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಫಿನ್‌ ಎಂಬ ವಿಷವಸ್ತುವಿರುವುಮ. 
ವಿಷವಸ್ತುವಿನ ಪ್ರಭಾವದಿಂದಲೂ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚು ವುದು, ಜಾ 
ಕಾಫಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ಕ್ತಮವ್ನ್ನು ನೀ ಸೇವಿಸು ಪ್ರಜೆಂಜಿಲೂ ಕಾಫಿಯಿಂದ 
ಆಗುವಸ್ಟೇ ಹಾನಿಯುಂಬಾಗುವುನೆಂಬುನನ್ನು ಮತಿಯ ಬಾರದು. 


ಶ್ರೀಮಂತರಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ರಕ್ಕದ ಒತ್ತಡದ ಪ ರ್ರಸಂಗಗಳು ಹೆಚ್ಚು. ವಾಣಿಜ್ಯ 
ಪ್ರಪಂಜದ ಪ್ರಗುಕೂಟುಗಳೂ ಮನಸ್ಸಿನ ಎ ನಿನಾಶಕಾ ಣಃ ಪರಿಣಾಮ 
ಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುವು. ವ್ಯಾಪಾರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಹಿವಾಟುಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಿಕ್ಕಿ ಬಿದ್ದು ಮಾನಸಿಕ ಸಮತೋಲ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಜನರು ಮಾದಕ 
ಪದಾರ್ಥಗಳ ದಾಸರಾಗಿ ಕಾಲ ತಳ್ಳುವರು. ಹಣದ ಕೊರತೆಯಿರದ ಕಾರಣ 
ಬಾಯಿರು ಚಿಗಾಗಿ ಸಿಹಿತಿಂಡಿಗಳನ್ನು ಕರಿದ ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಕೆ 
ಗಳನ್ನು , ಬೇಕರಿ ತಿನಿಸುಗಳನ್ನು, ಬೇ ಕಾಫಿ ಕೋಕೊ ಇತ್ಯಾದಿ ನೇಯಗಳನ್ನು 


2? 


ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸುವರು. ಇವೆಲ್ಲದರಿಂದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಿ ಜೇವನ 
ಕೋನ ಕಾಣದಾಗುವುದು. 


ಶ್ರೀಮಂತರು ಐಶ್ವರ್ಯದ ಅನುಲಿನಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು 
ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಕೊಡುವ ಕಾರಣ ಮಕ್ಕಳ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಕೊಬ್ಬು ಸಂಗೃಹವಾಗಿ ಹೃದ್ರೋಗಗಳಿಗೆ ದಾರಿಯಾಗುತ್ತಿದೆ. ಆದುದರಿಂದ 
ತಾಯಂದಿರು ತನ್ಮು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 
ಕೊಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದು ಕ್ಷೇಮ, 

ರಕ್ತವು ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ ಹರಿಯುವ ತನಕ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಬಲ 
ವಾಗಿರುವುವು;  ಅನುಗಳ ಧಾರಣಶಕ್ತಿ ಅಧಿಕವಾಗಿರುವುದು; ಬುದ್ಧಿ 
ಚುರುಕಾಗಿರುವುದತ; ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಕೆಲಸ 


ಮಾಡುವುವು; ಬದುಕು ಮುನೋರಂಜಕವಾಗಿರುವುದು ಆದರೆ ವರ್ಷಗಳು 
ಉರುಳಿದಂತೆ ಶುದ್ಧ ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ವಿಷವಸ್ತುಗಳ ಶೇಖರಣೆ ಹೆಚ್ಚಿ ನಾಳಗಳ 


ಬಾಯಿ ಕೆನಿದಾಗಿ ರಕ್ಕಸ ಸಂಚಾರಕ್ಕೆ ಅಡಚಣೆಯುಂಟಾಗುವುದು; ಕೆಲವು ವೇಳೆ 
ರಕ್ತ ನಾಳವೇ ಮುಚ್ಚಿ ಕೂ ಕೆಕ್‌ ಕೃಸರಿಚಲನೆ ನಿಲ್ಲುವುದು, ಇದು ಹೃದಯ 
ದಿ ಸಂಭವಿಸಿದರೆ ಡು | ದಮಾಘಾತನೆಂದಲೂ, ವೆ ಮೆದುಳಿನಲ್ಲಾ ದರಿ ಮೆನುಳಿನ 
ಅಘಾತವೆತಲೂ ಹೌಳುವರು. 

ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು, ಪ್ರಾಣಿ 
ಜನ್ಯ ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಇರುವ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು ಹಾನಿಕರ. 
ಸ್ಥೂಲಕಾಯರಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ರಕ್ಕದ ಒತ್ತಡದಿಂದ ನರಳುವವರೇ ಹೆಚ್ಚು; ಅವರ 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಸಂಗ್ರಹ ಬಹಳಸ್ಟಿರುವುದೇ ಮ ದೋಷಕ್ಕೆ ಕಾರಣ, 
ಆದುದರಿಂದ ಅತಿಸಾ ಇಲ್ರಿ ನಿವಾರಣೆಗೆ ಆದ್ಯತೆ ಕೊಡಬೇಕಾದ್ದು ಅನಿವಾರ್ಯ. 

ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಕಂಡುಬಂದಾಗ ವಿರೇಚಕ ಗುಣವುಳ್ಳ ಆಹಾರ. 
ಉಸಯೋಗಿಸುವುದತಿ ಉತ್ತಮನು. ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಉತ್ತಮಗೊಂಡು ವಿಸರ್ಜ 


ನಾಂಗಗಳ ಕಾರ್ಯ ಯಶಸಿ ಯಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತಿ ದ್ವರೆ ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡದ 
ಸೂಚನೆಗಳು ಇಳಿವುಖವಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. 
೧] . ನಂತಿಂಡೆ ಕಂಡೆ ಸರಳ ನಿಯ: ಮೆಗಳೆನ್ನಿ ಕಟು ನಿಟ್ಟಾಗಿ ಪಾಲಿಸುವುದರ 
ಮ ಅಧಿಕ ರಕ್ತ ದೆ .ಒ ತ್ವಡದಿಂದೆ ಸಂಭವಿಸಬಹುಧಾದ ಹಾನಿಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟ 
ಡು), 
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(೧)  ಯಾನಾಗಲೂ ದೇಹವು ಆಸನಕ್ಕೆ ಲಂಬನಾಗಿರುವಂತೆ ಕೂರು 
ವುದನ್ನು ಅಭ್ಯಾ ಸಮಾಡಬೇಕು. (೨) ವಿರಾಮನಿಲ್ಲದ ದುಡಿಮೆಗೆ ಕೈಹಚ್ಚ 
ಕೂಡದು. (೩) ಅತ ಸಂತ ಶ್ರಮದಾಯಕವಾದ ಕೆಲಸನನ್ನಾಗಲೀ ಅಂಗ 
ಸಾಧನೆಯನ್ನಾಗಲೀ ಚಾ (೪) ಎತ್ತ ರಕ್ಕೆ ಆಚ 
ದೇಹದ ತೂಕವಿರುನಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. ಇ) ಪ್ರತಿದಿನವೂ 
ಆತಿಯಾದ ಬಳಲಿಕೆಗೆ ಕಸಾ ಗಳ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮಾಡಬೇಕು; ಇಲ್ಲವೇ, ಕಾಲ್ಕಡಿಗೆಯನ್ನಾ ದರೂ ವಣತಡೀಳು (೬) 


ಗ್‌ ಸಕರ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಚಂಸನಹಸಬೇಕು. ಸಂಭೋಗ ಸುಖವು 
ಕೃತಿ ನೀಡುವ ಉತ್ತಮ ರೋಗಶಾಮಕ ಚಿಕಿತೆ ತ್ಸೈಯೆಂಬುದನ್ನು ಮರೆಯ 


ವಕ (೭) ಶ್ರಮುಸಾಧ್ಯವಾದ ಕೆಲಸದ "ನಂತರ ಅಂಗಾತ ಮಲಗಿ 
ನಿಶ್ರಾಂತಿ ಸಡೆಯಬೇಕು (೮) ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ರೇಕಕ್ಕೆ ಅವಕಾಶವಾಗದಂತೆ 
ಸಂಯನುದಿಂದ ವರ್ತಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯಬೇಕು. (೯) ದಿನದಲ್ಲಿ ಎಂಟಿರಿಂದ 
ಹೆತ್ತುಗಂಟಿಗಳ ಸಮಯದವರೆಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸಬೇಕು. (೧೦) ಹೆಚ್ಚು 


ಬಿಸಿಯಾದ ನೀರನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಸುರಿದುಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. (i) 
ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶ ಅತ್ಯಬ್ಬ ವಾಗಿರುವ ಸಂತುಲಿತ ಆಹಾರವನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ 


ಸೇರಿಸಬೇಕು. (೧೨) ಮೀನು, ಮೊಟ್ಟ, ಮಾಂಸ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತ್ಯಜಿಸ ಸಬೇಕು. (೧೩) ಹಸಿರುಸೊಪ್ಪ್ಪ, ತರಕಾರಿ, ತಾಜಾ 
ಹಣ್ಣು ಗಳು ಮತ್ತು ಶುಸ್ಪ ಫಲಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇನಿಸಬೇಕು. 
(೧೪) ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡದಿಂದ ನರಳುವವರು. ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯ ಗಳನ್ನು 
(ಹುತುಳಿ ಹೊರತು) ನರ್ಜಿಸಚೇಕು (೧೫) ಜಂಟ ಧಾನ್ಯಗಳನ್ನು. 
ಪಾಲಿಷ” ಮಾಡದ ಅಕಿ ಯನ್ನು ಊಟದಲ್ಲಿ ಬಳಸಬೇಕು. (೧೬) ಸಂಬಾರದ 
ಪದಾರ್ಥಗಳ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಅದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು (೧೭) ಹಸ್ಪ ಳು 
ಸಂಡಿಗೆ, ಉಪಿ ುನೆಕಾಯಿ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು. (೧೮) ಇಕೆ 
ಆಹಾರನನ್ನು edn ಅಗಿದು ತಿನ ಬೇಕು ಮತ್ತು ದ್ರವ ಆಹಾರವನ್ನು 
Ne 3 ಕೃನು ಅನುಸರಿಸಿ ಇಕೆ ನೀರು (೧೯) 
ವಿರೇಚಕ ಗುಣವುಳ್ಳ ಆಹಾರವನ್ನು ನಿತ್ಯಾಹಾರದೊಂದಿಗೆ ಸೇನಿಸಬೇಕು- 


(೨೦) ಅಡುಗೆ ಉಪ್ಪನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಢಿನಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬಳಸಬೇಕು, 


29 
(೨೦) ಮದ್ಯಪಾನ, ಧೂಮಪಾನ ಅಗತ್ಯವಾಗಿ ಕೈ ಬಿಡಬೇಕು. (೨೧) ಕಾಫಿ, 
ಟೀ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತ್ನಜಿಸಬೇಕು. (೨೨) ಕೊಳಾಯಿ 
ನೀರು ಸೇವಿಸುವುದ ವಿ ಸಾಧ್ಯವಾದಮಟ್ಟಿಗೆ ಕೈಬಿಡಬೇಕು. (೨೩) ರಕ್ತದ 
ಒತ್ತಡವನ್ನು ಶಮನಗೊಳಿಸುವ ರಾಸಾಯನಿಕ ಸೌಮ್ಯಕಾರಿಗಳನ್ನಾಗಲೀ, 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಜಾಗೃತಗೊಳಿಸುವ ರಾಸಾಯನಿಕ ವಿರೇಚಕ 
ಗಳನ್ನಾಗಲೀ ಬಳಸುವ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಬಾರದು. (೨೪) ಜಠರ, ಕರುಳು 
ಮತ್ತು ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಜರೂರು ವೈದ್ಯಕೀಯ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು - ಈ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಸೂರ್ಯ ಸ್ನಾನ, ಪ್ರಶಾಂತ 
ವಾದ ಬಯಲು ಪೃದೇಶದಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಟ, ತಂಗಾಳಿಯ ಸೇವನೆ, ಉಗುರು 
ಬೆಚ್ಚನೆಯ ನೀರಿನ ಸ್ನಾನ, ಶ್ರಮಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣನಾದ ನಿಶ್ರಾಂತಿ ಮತ್ತು 


ಮನರಂಜನೆ, ಸರಳ ಸಸ್ಯಾಹಾರ ಭೋಜನ ನಿತ್ಯಕರ್ಮವಾದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ 
ಒತ್ತಡವೆಂಬ ದೋಷದಿಂದ ಮುಕ್ತರಾಗಬಹುದು. 
ಆಹಾರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : 

ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡದಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯು 
ಅತ್ಯುಪಯುಕ್ತ ಔಷಧೆಯುಕ್ತ ಆಹಾರ. ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಯನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು 
ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರಸಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. 
ಈ ಆಹಾರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ ರೋಗ ಶಮನ 
ವಾಗುವವರೆಗೂ ಮುಂದುವರಿಸುವುದು ಅವಶ್ಯಕ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯ ವಾಸನೆ ಹಿಡಿಸ 
ದಿದ್ದರೆ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯ ತೊಳೆಗಳನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು ಸೇವಿಸಬಹುದು. 

ರಕ್ತ ಒತ್ತಡವುಳ್ಳ ರೋಗಿಗಳು ಉಪ್ಪಿನ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು; ಅನಶ್ಯಕವೆಂದು ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ಸೈಂಧನ ಲವಣವನ್ನು ವಿಶ 
ವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರವನ್ನಾಗಲೀ, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳನ್ನೊಳಗೊಂಡ ಆಹಾರನನ್ನಾಗಲೀ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, ಹಾಲು, 
ವನಸ್ಪತಿ ತೈಲ ಮುಂತಾದ ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶವುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 


ಕೈಬಿಡಬೇಕು ಆದರೆ, ಕೆನೆತೆಗೆದ ಹಾಲು ಮತ್ತು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ 
ತೆಗೆದ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಬಳಸಲು ಅಡ್ಡಿ ಯಿಲ್ಲ. 


ಅಳತೆಗೆಟ್ಟು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶ ವಿಪುಲವಾಗಿ 
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ಸಂಗ್ರ ತಸಾಗುವಿ || ಕೊಬ್ಬು ಕನಗನಿಸ್ಟರೆ ನೇಕ ಅಸು ಯವುಂಟು. 
ಜೀವದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ra ರು ಸಂಚೆಯಿಸುವ ಹಾಗೂ ಬಾಯಾರಿಕೆ 
ಯನ್ನು. cn ಬೈಡ್‌, . ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, ಮಿಠಾಯಿ, ಧಾನೈವಸ್ತುಗಳ್ಳು 
ಗೋಧಿ ಹಾಗೂ ನಹನ ತಯಾರಿಸಿದ ತಿನಿಸುಗಳು, ಮಸಾಲೆ ಹಾಗೂ 
ಉಪ್ಪು ಸಹಿತವಾದ ಖಾದ್ಯಗಳು ವರ್ಜ್ಯಮಾಡಬೇಕು. ಆದರೆ ಹಣ್ಣು, ಕಾಯಿ 
ಪಲ್ಲೆ, ಕೆನೆತೆಗೆಗ ಮೊಸರು ಸೇವಿಸುವುದು ಹಾನಿಕರವಲ್ಲ. ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಸಿಹಿಗುಂಬಳ ಉಪಯುಕ್ಕವಾದ ಆಹಾ-ವಲ್ಲ; ಆದರೆ ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ನುಗೆ 
ಕಾಯಿ ಬಳಸಿದಷ್ಟೂ ಅನುಕೂಲ. ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಖರ್ಜೂರ, ಬಾದಾಮಿ, 
ಕಿತ್ತಳೆ, ಬಾಳೆ, ಸೇಬು ಮತ್ತು ಸೀಬೆಹಣ್ಣು ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. 
ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡಕ್ಕೆ ಈಡಾಗಿರುವ ರೋಗಿಗಳು ಧಾನ್ಯಾಹಾರಕ್ಕಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿ ಬಳಸುವುದೇ ಲೇಸು. 

ಆಹಾರ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾಗಿ ಪಾಲಿಸುವುದರ ಜೊತೆಗೆ 
ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, ವೇಳೆಗೆ 
ಸರಿಯಾಗಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವುದು ರೂಢಿಗೆ ತಂದುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ರೋಗ 
ಉಲ್ಬಣಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮ, ಮಾನಸಿಕ ಶ್ರಮ 
ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಓಟ ಓಡುವುದು, ಬೆಟ್ಟಿ ಹತ್ತಿ ಇಳಿಯುವುದು, 
ಭಾರೆವಾದೆ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತುವುದು, ವೇಗವಾಗಿ ಬೈಸಿಕಲ್‌ ತುಳಿಯು 
ವುದು, ನಿದ್ದೆಗೆಟ್ಟು ಕೆಲಸಮಾಡುವುದು, ಕ್ಲಿಷ್ಟ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಕುರಿತು 
ಅತಿಯಾಗಿ ಚಿಂತಿಸುವುದು, ಆಸೆ (ಷ್ಟರ ಮರಣವಾರ್ತೆ ಕೇಳಿ ಅತಿಯಾದ 
ದುಃಖಕ್ಕೆ ಈಡಾಗುವುದು, ಪತ್ತೆದಾರಿ ಕಾದಂಬರಿಗಳನ್ನು ಓದುವುದು, 
ಭಯೋತ್ಪಾದಕ ದೃಶ್ಯಗಳನ್ನು ಟ್ರಿ.ನಿ. ತೆರೆಯ ಮೇಲಾಗಲೀ ಸಿನಿಮಾ ತೆರೆಯ 
ಮೇಲಾಗಲೀ ನೋಡುವುದು, ಟೆಸ್ಸ್‌ಮ್ಯಾಜ್‌ ವೀಕ್ಷಿಸುವುದು ಇನೇ ಮೊದ 
ಲಾದ ಚರ್ಯೆಗಳಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ವಿಪತ್ತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದಾದ ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಗಳನ್ನು ತಳ್ಳಿ ಹಾಕುನಂತಿಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ ಈ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 
ಅಧಿಕ ರಕ್ಕದ ಒತ್ತಡಕ್ಕೆ ಉಪಶಮನಕಾರಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : 


೧ ಒಂದು ಹಿಡಿಯಷ್ಟು ಎಳೆ ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪನ್ನು ಎರಡು ಬಟ್ಟಲು 
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ಕುದಿಯುವ ನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ; ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಬೇಯಿಸಿ. ಅನಂತರ 
ಕಟ್ಟು, ಬಸಿದು ಕುಡಿಯಿರಿ. ದಿನವಹಿ ಈ ದ್ರವಾಹಾರ ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ಅಧಿಕ 
ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಬಹುಮಟ್ಟ ಗೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೧ ಒಂದೆರಡು ಉಳ್ಳಲ ಳ್ಳಿ ಗೆಡೆ ಗಳನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ; ಬೀಜಗಳನ್ನು 
ಹೆಗುರಾಗಿ ಜಜ್ಜಿ ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹೇ ಮರುದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 
ಆ ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸಿ. ಇದು ನಿತ್ಯಾಹಾರವಾದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ಫಲವುಂಟು, 

೧ ಒಂದು ಬಟ್ಟಿ ಲು ಅನ್ನದ ಗಂಜಿಯೊಂದಿಗೆ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿರಸ, ನಿಂಬೆ 
ರಸ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪ. ಇನಿಷ ನ್ನೂ ತಲಾ ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು 
ಬೆರಸಿ ಸೇವಿಸಿ. ಕಪ. ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮುಂದುವರಿಸಿದೆಲ್ಲಿ ರಕ. 
ನಾಳಗಳ ಗಡಸುತನದಿಂದ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವ ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ನಿವಾರಣೆ 


ಯಾಗುವುದು. 
6. ಅರಕ್ಕತೆ 


ಜೇಡಿಮಣ್ಣು ಅಥವಾ ಸೀಮೆಸುಣ್ಣ ಸೇವಿಸುವುದು, ಪಿತಾ ಾಧಿಕ್ಯವಾಗು 
ವುದು, ಅತಿಯಾದ ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡುವುದು, ಹೊಗೆಸೆ ಪ್ಪ ಜಗಿಯು 
ವುದು, ಅತಿಯಾಗಿ ಕಾಫಿ ಟೀ ಸೇವಿಸುವುದು, ಪೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆ 
ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಅರಕ್ಕತೆಯ ದೋಷ ಪ ಪ್ರಾಸ್ತವಾಗುವುದು. 
ಪ್ರಸವದ ನಂತರ ಅತಿಯಾಗಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುವುದು, ಸಡೇಸಡೀ ಗರ್ಭ 
ಪಾತವಾಗುವುದು, ಅವಧಿಗೆ ಮುಂಚೆ ಮುಟ್ಟಾಗುವುದು ಅತಿಯಾದ 


ಮಟ ನಸ ಸು; 3 ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ಪದೇಸದೇ ರಕ್ತಸ್ಸಾವವಾಗುವುದು, 
ವಸಡಿನಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರವಿಸುವುದ್ಕು ಜಜ್ಜಿದ ಗಾಯದಿಂದ “ರ್ಭಾಕಾಲದವರೆಗೆ 
ಅತಿಯಾಗಿ ಹ Fe ge Sl ಆಯುಧದಿಂದ ಕತ್ತರಿಸಿ ಆದ ಗಾಯದಿಂದ 
ಅತಿಯಾಗಿ ರಕ್ಕಸಿ ಸ್ರವಿಸುವುದು, ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ ಹಾಗೂ ಗುದದಾ ರದ 
ಮೂಲಕ ಸಜೇಪ ny ರಕ್ತ ಬೀಳುವುದು, ಮೂತ್ರಡೊಂದಿಗೆ ರಕ ಕೃಸಾವವಾಗು 
ವುದು-ಈ ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗುವುದು. 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ (ಮೊಳೆ ರೋಗ) ಯಿಂದ ನರಳುನನರೂ ಅರಕ್ಕತೆಯ 
ದೋಸಕ್ಕೆ ಗುರಿಯಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯುಂಟು, 

ಮನವೆ, ಮುಖ ಬಿಳಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಕಳೆಗುಂದು 
ವುದು, ದೈಹಿಕ ಶಕ್ತಿ ಕುಗ್ಗುವುದು, ದೇಹ ಶಕ್ರೀಣಿಸುವುದು ಈ ರೋಗದ 


ಬಹುಮುಖ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಅನಕ್ತತೆಯ ದೋಸಕ್ಕೆ ಸಕ್ಳ್ಯಾದನರು ಸುಡು 
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ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲೂ ಬಿಸಿಲು ಕಾಯಿಸಲು ಇಚ್ಛಿಸುತ್ತಾರೆ ಇದು ನನೆಯನ್ನು 
ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಪರಿಸರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಮಾರ್ಗವೆನ್ಸ ಬಹುದು. 

ಪೃತಿದಿನವೂ ನಿಗದಿತ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ ಅಥವಾ ಶೀರ್ಷಾಸನ 
ಮಾಡಿದ ನಂತರ ಶವಾಸನದಲ್ಲಿ ವಿಸಮಿಸುನುನು, ಸುಖಾಸನದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು, ಹಗುರಾಗಿ ಶುಷಪ್ವಿಂಗ ಮರ್ದನ ಮಾಡು 
ವುದ, ವಾರಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ದೇಹಾದ್ಯಂತ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಲೇಪಿಸಿ ಅಂಗಮುರ್ದನ 
ಮಾಡುವುದು--ಈ ಸದ್ಧತಿಯನ್ನು ನೆಲಕಾಲದವರೆಗೆ ಆಚರಣೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟು, 
ಕೊಂಡರೆ ಅರಕ್ತತೆಯ ದೋಷ ಭಾಗಶಃ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

ಉತ್ತಮ ಆಹಾರವನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದು, ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ 
ಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಅರಕ್ತತೆಯ ದೋಷ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಪರಿಹಾರವಾಗು 
ವುದು. ಆಹಾರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಅರಿಶಿನದ ಚೂರ್ಣ 
ಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಆ೨ಸಿದೆ ಹಾಲು ಸೇವಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ 
ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಸುಧಾರಿಸಿ ದೇಹದಾರ್ಡ್ಸ್ಯವುಂಟಾಗುವುದು. ಆಹಾರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ 
ಜೊತೆಗೆ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯರಕಣೆಯೂ ಅಗತ್ಯವೆಂಬುದನ್ನು ನೆನನಿನಲ್ಲಿಡ 
ಬೇಕು. ಇದಿಷ್ಟರಿಂದ ಗುಣ ಕಂಡುಬಾರದಿದ್ದರೆ ಅನುಭವಿ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ 
ಯಂತೆ ಯೋಗ್ಯ ಔಷಧೋಪಚಾರ ಪಡೆಯುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 

ಹಸಿರು ತರಕಾರಿ, ಹುಳಿಯಿರದ ಹೆಣ್ಣುಗಳು, ಚಿಗಳಿ (ಕರಿ ಎಳ್ಳು 
ಮತ್ತು ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ತಯಾರಿಸಲಾಗುವ ಖಾದ್ಯ) -ಇವು ರೋಗದೋಷ 
ವುಳ್ಳನರು ಸೇನಿಸಲರ್ಹವಾದೆ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು. ಮೊಸರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, 
ಬೆಣ್ಣೆ, ಒಣಮೆಣಿಸಿನೆಕಾಯಿ, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಉಸ್ನಿನಿಂದೆ ತಯಾರಿಸಿದ ಖಾದ್ಯ 
ಗಳು, ಬಿಸಿಯಾದ ಹಾಗೂ ಘಾಟು ವಾಸನೆಯುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು, 
ಹುಳಿಸದಾರ್ಥ-.- ಇವುಗಳನ್ನು ಅರಕ್ತತೆಯ ದೋಷವುಳ್ಳೆ ವರು ಸೇವಿಸುವುದು 
ಯುಕ್ತವಲ್ಲ. 
ಅರಕ್ತತೆಯ ದೋಷ ಪರಿಹಾರಕ್ಕೆ ಮನೆಮದ್ದು : 

೧ ಪ್ರತಿದಿನ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಳಿತ ಒಂದು ಬಾಳೆಹಣ್ಣನ್ನು ತಿಂದು, 
ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಕಾದಾರಿದ ಹಾಲು ಸೇವಿಸಿ. 

೧ ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿನ ತಿರುಳು, ಖರ್ಜೂರ, ಜೇನುತುಪ್ಪ, ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ 
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ಇವುಗಳನ್ನು ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಕೂಡಿಸಿ; ಈ ಸಂಚಾಮೃತ 
ನನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಸೇವಿಸಿ. 

೧ ಪ್ರತಿದಿನ ಬರಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ಕಿಲೋಗ್ರಾಂನಷ್ಟು 
ಸಿಹಿಯಾದ ಸೇಬುಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿ, ಅರ್ಧ ಲೀಟರಿನಷ್ಟು ಕಾದಾರಿದ 
ಹಸುವಿನ ಹಾಲು ಕುಡಿಯಿರಿ. 

ಸೂಚನೆ : ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದೆ ಯಾವುನೇ ಆಹಾರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ನಲನತ್ತು 
ದಿನಗಳ ಕಾಲ ತಪ್ಪನೇ ಮಾಡುವುನೆರಿಂದೆ ಗನುನಾರ್ಹ ಬದಲಾನಣೆ ಕಂಡುಬರುವುನು. 
7. ಅರಿಶಿನ ಕಾಮಾಲೆ 

ಕಣ್ಣುಗಳು ಹಳದಿ ಬಣ್ಣ ಕ್ಸ ತಿರುಗುವುದು, ಮೈ ಚರ್ಮ ಹಳದಿಯಾಗಿ 
" ಕಾಣುವುವು, ಮೂತ್ರದ ಬಣ್ಣ ಕಡುಪಳಎಿ ಖಾಗುವುನು, ಉಗುರು ಹಳದಿ 
ಯಾಗಿ ಕಾಣುವುದು ಮಲವು ನಾಸಖು ಬಿಹಿನಾಗಿ ಜೇಡಿಯಂತಿರುವುದು 
ಅರಿಶಿನ ಕಾಮಾಲೆ ರೋಗನ ಬಾಹೈ ಲಸ್ತಇಗಳು. ಬಾಯಿರುಚಿ ನೆಡುವುದು, 
ಜೀರ್ಣಶಕೆಯಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಅತಿಸಾರವುಂಟಾಗುವುದು, ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ 
ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ನೀರೂರುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಬುಯಾರಿಕೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಈ ರೋಗದ ಇನ್ನಿತರ ಲಕ್ಷಣಗಳು. 

ಅರಿಶಿನ ಕಾಮಾಲೆಯಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಯಲ್ಲಿ ಬಲಹೀನತೆ ಉಂಟಾ 
ಗುವುದು ; ಹಲವು ವೇಳೆ ಮ್ಸೈ ಕಡಿತವೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಮಲಬದ್ಧತೆ 
ಯುಂಟಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಿದರೆ ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ದೋಷಗಳು ಕಡಿಮೆ 
ಯಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯುಂಟು. ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯುಂಬಾದಲ್ಲಿ ವಿರೇಚನ ತೆಗೆದು 
ಕೊಳ್ಳುವುದು ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಮೊದಲ ಹಂತ ಎಂಬುದನ್ನು ಮರೆಯಬಾರದು. 
ಒಟ್ಟಿ ನಲ್ಲಿ ಅರಿಶಿನ ಕಾಮಾಲೆ ನಿವಾರಣೆಗೆ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 

ರೋಗಿಯು ರೋಗೋಸಶನುನದ ಸಲುವಾಗಿ ಕಬ್ಬಿನ ರಸ, ದಾಳಿಂಬೆ 
ರಸ, ಕಿತ್ತಲೆ ಹೆಣ್ಣಿನ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಜನೆ ಗೋಧಿಯ 
ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಕಮ್ಮಗೆ ಹುರಿದು ಕಬ್ಬಿನ ರಸದಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ ಸೇವಿಸುವುದೂ ಉತ್ತಮ. 
ಅರಿಶಿನ ಕಾಮಾಲೆಯಿಂದ ನರಳುವವರು ನಿಂಬೆಸಸ, ಹೇರಳೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ್ಕ 
ನೆಲ್ಲಿಚಟ್ಟು ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಬಳಿಸುವುದರಿಂದ ಅಧಿಕ ಪ್ರಯೋಜನವೂಟು, 


ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾ) ಕಟ್ಟು, ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ಗೋರಿಕಾಯಿ, 
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ಮೂಲಂಗಿ, ಮೂಲಂಗಿ ಸೊಸ್ಪ, ಸೌತೆಕಾಯಿ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ರಾಗಿರೊಟ್ಟಿ ತಿಂದು, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದ ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ ಹಸುವಿನ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸೇವಿಸು 
ವುದು ಪಥ್ಯಾ ಹಾರವೇ ಸರಿ. ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ತೊಗರಿಬೇಳೆ ಸಾರು 
ಅನ್ನ, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಅನ್ರ ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿಯಿಂದ 
ತಯಾರಿಸಿದ ಅನ್ನ ಆರೋಗ್ಯದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಅತ್ಯುತ್ತಮ. ರೋಗಿಯು 
ಕಾದಾರಿದ ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಉಪ್ಪನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿ ಬಳಸಬೇಕು; ಹುಳಿಹಣ್ಣು, ಮಸಾಲೆ ದಿನಸಿ, ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಎಣ್ಣೆ, 
ತುಪ್ಪ ಹಾಗೂ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಆಹಾರ ಸೇನಿಸುವುದನು 
ಕೈಬಿಡಬೇಕು ಮತ್ತು ವಿದ್ಯಪಾನ, ಧೂಮಪಾನ ವರ್ಜಿತ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿಪೂರ್ಣ ರೋಗಿಯು ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಅಡಾಡಕೂಡದು. 
ಬೆಂಕಿಯಿಂದ ಮೈ ಕಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಕೂಡದು. ಹೆಚ್ಚು ಬಿಸಿಯಾದ ನೀರಿನಿಂದ 


ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬಾರದು. ಹಾಸಿಗೆ ಪಠ್ಚೈವಿರಬೇಕು. ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ರೇಕಕೆ 
ಎಡೆಯುಂಬಾಗದಂತೆ ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ಸಾಕಷ್ಟು 


ವಿಶ್ರಾಂತಿ' ಸಡೆಯಬೇಕು. 
ಅರಿಶಿನ ಕಾಮಾಲೆಗೆ ಮನೆಮದ್ದು : 

೧0 ಮೂಲಂಗಿ ಹೋಳುಗಳನ್ನು ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನಪುಡಿ, ನಿಂಜೆರಸ, 
ಮತ್ತು ಉಪ್ಪ) ಸಹಿತ ಅಗತ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಕಾಲದವರೆಗೆ ದಿನನಿತ್ಯ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


7] ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ಒಣ ಶುಂಠಿಯ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಆಗ 
ತಾನೇ ಹಿಂಡಿದ ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ಹಸುವಿನ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕದಡಿ, ಸೇವಿಸಿ. 


ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಬರಿ ಹೊಟ್ಟೈಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ವಾರಪೂರ್ತಿ ಈ ಪಥ್ಯಾಹಾರ 
ಸೇವಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 
೧ ಒಂದು ಊಟದ ಚಮಚದಷ್ಟು ಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸವನ್ನು 
ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರಸಿ, ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸಿ. 
೧ ನೆಲ್ಲಿ ಚಟ್ಟು, ಅರಿಶಿನದ ಕೊಂಬು, ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಸಮತೂಕ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುಟ್ಟಿ ಬಟ್ಟೆಯ ಮೂಲಕ ಶೋಧಿಸಿ; ಒಂದು ಟೀ 
ಚಮಚ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನಿನಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ ಸೇವಿಸಿದ ನಂತರ, ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು 


ಹಸುವಿನ ಹಾಲು ಸೇವಿಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ವೇಳೆಯಂತೆ ಏಳೆಂಟು ದಿನಗಳ 
ವರೆಗೆ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮುಂದುವರಿಸಿ, 
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೧0 ಗೋರಂಟಿ ಮರದ ತೊಗಟೆಯ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ. ಪ್ರತಿ 
ದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಬರಿ ಹೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸಿ 
ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಒಂದು ವಾರ ಕಾಲದವರೆಗೆ ಮುಂದುನಂಸಿ. 

8. ಆಮಶಂಕೆ 

ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದಿರುವುದು, ಸುಲಭ 
ವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಆಹಾರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು, ಅಪಕ್ವ 
ಆಹಾರವನ್ನ ಗಲೀ ಹಳಸಿದ ಆಹಾರವನ್ನಾ ಗಲೀ ಸನ. ಹೊರಳ 
MSA ಕೂಡಿದ ಅನ್ನ ಪಾನಾದಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು, ಕಾದಾರಿದ 
ನೀರು ಕುಡಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸನಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಭಯು ಶೋಕಾದಿ ಮಾನಸಿಕ 
ತೊಂದರೆಗಳ ಕಾರಣ ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ಕಾರ್ಯ ಅಸ್ತ ವ್ಯಸ್ತ ಗೊಳ್ಳುವುದು, 
ಜಂತು ಹುಳುಗಳ ಉಪದ್ರವ ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಆಮಶಂಕೆ 
ಅಥವಾ ರಕ್ತ ಭೇದಿ ಉಂಟಾಗುವುದು. 

ಆಮಶಂಕೆಯಲ್ಲಿ ಅಲ್ಫಾಂಶ ಮಲದ ಜೊತೆಗೆ ರಕ್ತ ಮತ್ತು ಶ್ಲ (ಷೆ 
ದಂತಹ ಅಂಟು ಪದಾರ್ಥ ಹೊರಬೀಳುವುದು. ಈ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ದಿನದಲ್ಲಿ 
ಹಲವು ಬಾರಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವುದು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬಾರಿಯೂ 
ಕರುಳು ಕಿವುಚಿದಂತಹ ನೋವುಂಬಾಗಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ನಂತರ ಆ ನೋವು 
ಮಾಯನಾಗುವುದು. 

ಆಮಶಂಕೆಯಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಯಲ್ಲಿ ಹಸಿವು ಮುಚ್ಚಿ ಹೋಗುವುದು 
ಮತ್ತು ಪ್ರಬಲವಾದ ನಿತ್ರಾಣ ತಲೆದೋರುವುದು. ಯಾವುದೇ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ 
ಕೊಡಗಲು ವತಾನಸಿಕ ನೆಮ್ಮದಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಸೂಕ್ತ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಅಲಕ್ಷ ಕ್ರಿಮಾಡಿ 
ದಲ್ಲಿ ರೋಗ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇರು ಬಿಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚಿನ ತೊಂಡರೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣನಾಗ 
ಬಹುದು. 

ರೋಗಿಯು ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಮೊದಲ್ಲೊ ಎಂಡು ಎಲ್ಲ ಸಂಬಾರೆದ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನೂ ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು. ಕಂಪತಿಂಡಿ, ಜೋಳ ಸ ಕಸಿಬಟಾಣಿ,ಬೇಳೆ, 
ಉನ್ಬು, ಎ ಎಲೆಕೋಸು, ಹೊಕೋಸ್ಟ, ಸೊಸ್ಪು, ಈರುಳ್ಳಿ, ಬೆಳ್ಳು ಶಿ 


| 
ವಿ ಎಳ ಎವೆ 
| 


ಸೇವಿಸಕೂಡದು. ಹೆಸ್ಪಳ, ಉನ್ಪಿನಕಾಯಿ ಬಳಸಬಾರದು. ರೋಗವು 
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ಉಲ್ಬಣಾವಸ್ಥೆ ತಲುಪಿದಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನಮಾಡುವುದನ್ನೂ ಕೈ ಬಿಡುವುದು ಲೇಸು. 
ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ. 'ಮಜ್ಚಿ ಗೆಯನ್ನು ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವ ಪರ್ಯಂತ 
ಪಥ್ಯಾಹಾರವಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಕಾದಾರಲಿದ ನೀರು ಕುಡಿಯ 
ಬೇಕು. ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರಗಳ ಮೇಲೆ ನೊಣಗಳು ಕೂರದಂತೆ 
ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು; ಹೊರಗಡೆಯಿಂದ ಕೊಂಡು ತರುವ ತೆರೆದಿಟ್ಟ ಸಿದ್ಧ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಬಳಸಬಾರದು. 

ರೋಗಿಗೆ ಆಹಾರದ ಅವಶ್ಯಕತೆಯುಂಟಾದಲ್ಲಿ ಮೊಸರು ಅನ ಸ ಮೊಸರಿ 
ನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿಟ್ಟ, ಅವಲಕ್ಕಿ , ಹೆಸರುಬೇಳೆ ತೊವ್ವೆ ) ಗೋಧಿರೊಟ್ಟ ಸೆ ಸೇವಿಸುವುದು 
ಉತ್ತಮ. ಕಡೆದು” ತೆಗೆದ ಮಜಿ ; ಗೆಯನ್ನು ಧಾರಾ lar ಬಳಸಬಹುದು. 
ನಿಂಬೆರಸ, ಸೆಲ್ಲಿಕಾಯಿರಸ, ನೇರಳೆ ಹೆಣ್ಣಿ ನ ಶರಬತ್ತು » ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣಿ ಕೈನ ರಸ್ಕ 
ಬಾಳೆಹಣು ನಿ, ಸೇಬು, ಮೊಸರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಹಾಕಿದ ಮೊತ್ಯ ಇವೇ ಮೊದಲಾದ 
ಹುಳಿಸಹರ ನಾದ ಒಗರು ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭಕರ. 


ಆಮಶಂಕೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವವರಿಗೆ ಕಿತ್ತಲೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಮತ್ತು 
ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿ ಕಟ್ಟು ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಆಹಾರ. ರೋಗಿಯ ಮಲದ್ರಾರ 
ದಿಂದ ರಕ್ತ, ಕೀವು (ಆಮು)ಬೀಳುತ್ತಿರುವ ಪಕ್ಷದಲ್ಲಿ ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿ ನ 
ರಸ ಹಿಂಡಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ರಕ್ತ ಕೀವು ಬೀಳುವುದು ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೂ 
ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಕುಡಿಯುತಿ ತ ರುವುದು ಅಪೇಕ್ಷಣೀಯ. ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟಿ 
ನೋಯಿತ್ತಿ, ದ್ದರೆ, ಕಿಬ್ಬೊ ಟ್ಟೈಗೆ ಬಿಸಿನೀರಿನ ಶಾಖ ಕೊಡುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ನೋವು 
ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. ರೆ ಕಿಬ್ಬೊ ಟ್ರೈ ಯ ಮೇಲೆ ಬಿಸಿನೀರು ಹಾಗೂ 
ತಣಿ ನೇರಿನ ಸಟ ಯನ್ನು ಸರ್ಯಾಯವಾಗಿ “ಕಟ್ಟು ತ್ತಿದ್ದ ರೆ ಅಧಿಕ ಗುಣ ಕಂಡು 
ಬರುವುದು; ಪಟ ಯನ್ನು ಅರ್ಥಗಂಟಿಗೊನ್ನೆ ೬ ಬದಲಾಯಿಸುತಿ ತ್ಕಿರಬೇಕು. ಈ 
ರೀತಿಯಾಗಿ ಕಗ್ಗ.» ನಾಲ್ಕು ಗಂಟೆಗಳವರೆಗೆ ರೋಗೋಪಡಾತ ಮಾಡು 
ತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಆಮಶಂಕೆ ಹತೋಟಿಗೆ ಬರುವುದು. ಈ ಅವಧಿಪೂರ್ಣ ರೋಗಿಯು . 
ಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 

ಸೂಚನೆ : ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಜಂತು ಹುಳುಗಳು ಇರುವ ಬಗ್ಗೆ ಸಂದೇಹವುಂಟಾದಲ್ಲಿ 
ಅನ್ರಗಳನ್ನು ನಾಶನಡಿಸಲು ಅ ಅಗತ್ಯ ವೈ ದ್ಯ ಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯುವುದು ಅನಿವಾರ್ಯ. 
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ಆಮಶಂಕೆಗೆ ಮನೆಮದ್ದು : 

೧ ಒಣ ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ತುಪ್ಪಹಾಕಿ ಹುರಿಯಿರಿ. 
ಕಾಯಿಗಳು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸೀದುಹೋಗುವವರೆಗೂ ಹುರಿದು ನಂತರ ಚೂರ್ಣಿಸಿ. 
ಆರ್ಧ ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ಚೂರ್ಣವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ವೇಳೆಯಂತೆ 
ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ರೀತಿಯ ಆಮಶಂಕೆ ನಿಲ್ಲುವುದು. 2-3 ದಿನೆಗಳ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 

ರ ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನಿಂದ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಸುಲಿದುಕೊಂಡ ನಂತರ 
ಉಳಿಯುವ ದಿಂಡಿನಿಂದ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ. ಈ ಕಷಾಯವನ್ನು ಮೆಂತ್ಯದ 
ಕಷಾಯದೊಂದಿಗೆ ಬೆರಸಿ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ. 


DO ಭೇ ಹನ ಹಗುರಾಗಿ ಹುರಿಯಿರಿ; ಹತ್ತು ಗಾ ತ್ರಾಂನಷ್ಟು 
ವೆಂಂತ ೈವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮೊಸರಿನೊಂದಿಗೆ ನುಣ್ಣ ಗೆ ಅರೆದು “ಅಷ್ಟೆ ೯ ವ್ರ ಚಾ 
ಕಲ್ಲು ಸಕ್ಕರೆಯೂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ವೇಳೆಯಂತೆ ವಸಿ ದಿನ 
ಸೇವಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 

೧) ಎಳೆ ನೇರಳೆ ಎಲೆಗಳ ಅಥವಾ ಅತ್ತಿ ಎಲೆಗಳ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ, 
ನಾಲ್ಕೆ 35 ಊಟದ ಚಮಚ ಕಸಾಯನನ್ನು ಸ ಲ್ಪ ಲ್ಲ ಜೇನುತುಸ ದೊಂದಿಗೆ 
ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ ಆಮಶಂಕೆ ಸರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 


ಗ ಬಾಳೆದಿಂಡನ್ನು ಹಿಂಡಿ ರಸ ತೆಗೆದು ಎಳನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಮಿಶ್ರ 
ಮಾಡಿ ಸೇವಿಸಿ. 

ರ ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ಟೀ ಕಸಾಯದೊಂದಿಗೆ ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಏಲಕ್ಕಿ 
ಚೂರ್ಣ ಸೇರಿಸಿ. ಇದನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿಯಂತೆ 2-3 ದಿನಗಳವರೆಗೆ 
ಸೇವಿಸಿ. 

೧ ಹೆಣ್ಣಾಗಿರದ ಬಿಲ್ವದ ತಿರುಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ದೀರ್ಫಾವಧಿ 
ಯಿಂದ ಗುಣವಾಗದಿರುವ ಆಮಶಂಕೆಯೂ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು 

ನುಲದೊಂದಿಗೆ ರಕ್ತ ಬೀಳುವುದೂ ನಿಲ್ಲುವುದು. 
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೬. 9. ಆಸ್ತಮಾ (ಗೂರೆಲು) 
ಶ್ವಾಸ ಸಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರುವೆ ಬೇಡದ ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೊರದೂಡುವ 
ಕ್ರಿಯೆಯೇ ಕೆನ್ಮು ; ; ಇದು ಶ್ವಾ ಸರೋಗ ಅಥವಾ ಕಾಸರೋಗ. ಆದಕ್ಕೆ 
ಶಾ ಸೋಚ್ಸಾ ಸೆ ಅಡಚಣೆಯನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವ ರೀತಿಯ ಶ್ವಾ ಸರೋಗ 


ವ 
ವನ್ನು ಆಸ ಸ ಮಾ ಎನ್ನುವರು, ಇದನ್ನು ದಮ್ಮು, ಉಬ್ಬಸ್ಕ ಹ. ಹ ಎಂಬ 


ಬೇ (ಕೆಬೇಕೆ 2 ಹೆಸರುಗಳಿಂದ ಕರೆಯುವುದುಂಟು, ಈ ಕೋಗದ ಮುಖ್ಯ ಲಕ್ಷಣ 
ಗಳು ಕೆಮ್ಮು, ಕಷ್ಟಸಾಧ್ಯವೆನಿಸುವ ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ಶ್ವಾಸಕೋಶದಲ್ಲಿ 
ಕಫ ಕಟ್ಟಿ ಕೊಳು ವುದು, ಶೀತದ ಗಾಳಿ ಸೇವಿಸುವುದು. ಕಡು ತಣ ನೆಯ 
ಘನ ಟಿ ದೃವ ಆಹಾರ ಜೇ. ಹೊಗೆ, ಘಾಟುವಾಸನೆ "ತಗೆದು 
ಹೊಳು ವುದು, ಸುಗಂಧ ದ್ರ ವ್ಯ ಮೂಸಿನೋಡುವುದು, ಧೂಳಿನಿಂದ ತುಂಬಿದ 
ಪ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಡುವುದು, ಒಗ್ಗದ ಆಹಾರ (Allergic 10೦4) ಸೇವಿ 


RE ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗ ಉಲ ಸಣಿಸು 
ವುದು. 

ಸ್ವಲ್ಪ ಶ್ರಮನಾದರೊ ಉಬ್ಬಸ ಬರುವುದು. ಗಂಟಲಿನಲ್ಲಿ ಕಫ ಕಟ್ಟ 
ದಂತಾಗಿ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆಯಾಗುವುದು, ಉಸಿರು ಕಟು ) ವುದು, ಗಂ 
ಲಿನಲ್ಲಿ ಗಸಗಸ ಶಬ ವಾಗುವುದು, ಮ್ಸೈ ಬೆವರುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಬಾಯಾ 
ರಿಕೆಯಾಗುವುದ್ದು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಮೌ ಬಿಸಿಯಾಗುವುದು, ದ್ಳೈ ಹಿಕ ಶಕ್ತಿ ಕುಂದು 
ವುದು, ಎಡೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ. ಸಕ್ಕ ಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು-ಇವೇ aR ತೊಂದರೆ 
ಗಳಿಗೆ ಕೋಗಿಯು ಗುರಿಯಾಗುವರು. ಮಳೆಗಾಲ ಮತ್ತು ಚಳಿಗಾಲಗಳಲ್ಲಿ 
ಪ ಸ್ರಕೋಪಗೊಳ್ಳು ವಕ ರೋಗಕ್ಕೆ ಗುರಿಯಾಗುವ ವ್ಯ ಕ್ರಿ ಕೋಗ ಬಾಧೆಯನ್ನು, 
ಸಹಿಸಲಾಗದ ಸರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು pi ಜೀವಂ 5ವವಾಗುತಾ ್ರ ನೆಂಬುದ 
ಅತಿಶಯೋಕ್ತಿ ಯಸಿಗಲಾರದು, ತೋಗಳಾಸ ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ತಾತ್ಯಾಲಿಕವಾಗ 
ಒಂದಿಷ್ಟು ಗುಣ ಕಂಡುಬಂದರೂ ರೋಗಿಯು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಕೋಗಮಕ ಕೃನಾಗುನನೆಂದು ಹೇಳುವಂತಿಲ್ಲ. ಒಂದು ವೇಳೆ ಕೋಗ ಗುಣ 


ವಾದರೂ ಅನುಕೂಲ ಪರಿಸಿ ಸತಿಯುಂಟಾದಾಗ ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಕೆರಳುವುದಿಲ್ಲ 
ನೆಂದು ಹೇಳುವಂತಿಲ್ಲ. 


ಅಸ್ತಮಾ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಹಲವಾರು ನಿಭೇದಗಳುಂಟು, ಅದುದರಿಂದ, 


ಇ 
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ನುರಿತ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆದು ಓಷಧಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು ವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 
ಪಥ್ಯಾಹಾರ ಸೇವನೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಅಸ್ತ ಮಾ ರೋಗಿಗಳು ಮೊಸರು, 
ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೈಬಿಡಬೇಕು. ಬಿನ ರಸ, ಮೂಸಂಬಿ ರಸ, 
ಮಾನಿನಹಣ್ಣು, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಬಾಳಹಣ್ಣು, ಸೀಬೆಹಣ್ಣು , ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ, 
ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು ಸೇನಿಸಬಾರದು. ಆದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿ ಗೂ ಸಿಹಿ ಮೆತ್ತು 
ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿತ ಮಾಡಬೇಕು. "ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ಅಲ್ಫಾ ಹಾರೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು; ಆಹಾರನನ್ನು ಸೂರ್ಯಾಸ್ತ ಮಕೆ ಟಾ ಗದು 
ಕೊಳು ಪುದು ಣೆತ್ತಮ. ಮದ್ಯಪಾನ ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು, ಧೂಮಪಾನ 
a. ಹೆಚ್ಚು ಮಾತನಾಡಬಾರದು, ಕಾಫಿ ಟೀ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು 
ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ed, ಒಣದಾ ಪಕ್ಷಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಸೇವಿಸು 
ವುದು ಲಾಭಕರ. 

ರೋಗಿಯು ಮಳೆಯಲ್ಲಿ ನೆನೆಯುವುದಾಗಲೀ, ತಂಗಾಳಿಗೆ ಮೈಯೊಡ್ಡು 
ವುದಾಗಲೀ ಕ್ಷೇಮವಲ್ಲ. ಶ್ರಮದಾಯಕನಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು 
ಒಳಿತಲ್ಲ. ಆದರೆ, ವಾರದಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕೈದ ಬಾರಿ ಸಂಭೋಗ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ 
ತೊಡಗುವುದರಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ಬರುವುದು. ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಅಸ್ಮಮಾ 
ರೋಗದಲ್ಲಿ ಸುಧಾರಣೆ ಕಂಡುಬರ ಬೇಕಾದರೆ ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳು ಯಶಸ್ವಿ ಯಾಗಿ 
ಕಾರ್ಯ ನಿರ್ವಹಣೆ ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ ಮಟನಿಸಜ್‌ನ್ನಿ 
ಯಾಗಬೇಕು, ಮಲಮೂತ್ರ ನಿಸರ್ಜಸೆಗೆ ಅಡಚಣೆ ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ಸೂಕ, 
ರೀತಿಯ ವೈದ್ಯೋಪಚಾರ ಮೂಡುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 

ಸೂಚನೆ : ಅನುನಂಶೀಕಮಾಗಿ ಆಸ್ತಾ ರೋಗ ಪ್ರಾಸ್ತನಾಗುನ ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಯಂಂಂಟು. ಆದೆದೆರಿಂದೆ, ಮದುವೆಗೆ ಮುಂಚೆ ಹೆಣ್ಣು ಗಂಡುಗಳ ವಂಶದಲ್ಲಿ ಯಾರಿ 
ಗಾದರೂ ಉಬ್ಬಸದ ರೋಗವಿತ್ತೇ ಎಂಬುದನ್ನು Pon ತಿಳಿದು ವಿವಾಹ ನಿಷ್ಕರ್ಷೆ 
ಮಾಡುವುದು ಸೂಕ್ತ. 
ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗಕ್ಕೆ ಉಪಶಮನಕಾರಿ ಮನೆನುದ್ದು : 

೧ ಬಿಲ ಸತಿ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಕೆಮ್ಮು ಉಬ,ಸ 
ಶಾಂತವಾಗುವುರು.” h 

೧ ಹಸುವಿನ ಗಂಜಲನನ್ನು ಏಳು ಸಾರಿ ಶೋಧಿಸಿದ ನಂತರ, ಅದನು 
ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ತಕ್ಸಣ ಉಬ್ಬಸ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
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೧ ಉದ್ದು ಏಟ್ಟು » ಕಡಲೆಹಿಟ್ಟು, ಟೀ ಸೊಪು ಎ ಮುತ್ತು ಅರಿಶಿನದ 
ಪುಡಿ ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಮಿಶ್ರ ek ಈ ಮಿಶ ಶ್ರಣನನ್ನು ಕೆಂಡದ 
ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ಹೊಗೆ ಸಿಳೆದುಕೊಂಡಕಿ ಉಬ್ಬಸ p ರೋಗ 
ದಲ್ಲಿ ಗಮನಾರ್ಹ ಪರಿಹಾರ ದೊರಕುವುದು. 

೧ ದತ್ತೂರದ ಗಿಡವನ್ನು ಕಿತ್ತು ತಂದು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ. ಅದನ್ನು 


ಕುಟ್ಟಿ ಚೂರ್ಣ ಹಾಸಿ. ಆ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಚಿಲುಮೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಹೊಗೆ 
ಸೇವೌದರೆ ಉಬ್ಬಸ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 


೧ ಓಮು ಮತ್ತು ಮೆಂತ್ಯ ಸಮಪ ರ್ರಮಾಣದತ್ತಿ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ. ಆ 
ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಅದರ ಎಂಟು ಭಾಗದಷ್ಟು ಕುದಿಯುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ 
ಜಾ ೫4 ತಾಂ ಕಷಾಯದ ಪ ತ್ರಮಾಣ ಅಷ್ಟಮಾಂಶಕ್ಕೆ ಇಳಿದಾಗ 
ಬಸಿದು ತಣಿಸಿ, ಎರಡು ಊಟದ ಅಕೆ ಕಷಾಯಕ್ಕೆ ಒಂಡು ಟೀ ಚಮಚ 
ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ, ದಿನಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ bn; ಇದು ಕೆಮ್ಮು 
ಮತ್ತು ನನೆ. ಗೆ ಉಪಶಮನಕಾರಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 

] ಬೂ ವೀಳೆದೆಲೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕ್ತ ದು ತುಳಸಿ ಎಲೆ) ಒಂದು 
ಲವಂಗ, ಸ್ವಲ್ಪ ಪಚ್ಚಕರ್ಪೂರ ಇಟ್ಟು "ನಕ್ಕ ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ 
ಒಂದೆರಡು ವಾರ ods ಕಫ on ಆಮನಿನನರು. 

೧) ಏಳೆಂಟು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ಹಾಲಿಗೆ 


ಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ. “ಹಾಲನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತ 
ಮುಂಜೆ ಸೇವಿಸಿ, 


೧0 ಒಣಗಿದ ಅರಳಿ ಕಾಯಿಗಳ ಚೂರ್ಣ ತಯಾರಿಸಿ. ಒಂದು ಟೀ 
ಚನುಚ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ, ತಣಿ ನೀರು ಕುಡಿಯಿರಿ. ದಿನಕೆ ಮೂರು 


ವೇಳೆಯಂತೆ ಐದಾರು ವಾರಗಳವರೆಗೆ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಉಬ್ಬಸ 
ಕೋಗದ ಕೆನ ನು ್ಮ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 


ಣ ಹಸಿಕಡಲೆ ಹೊಟ್ಟಿನ್ನು ಕೆಂಡದ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ, ಆ ಹೊಗೆ ಸೇವಿಸು 
ವುದರಿಂದ ಕಫಯುಕ್ತವಾದೆ ಉಬ್ಬಸ ಹಾಗೂ ಕೆಮು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 
ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ನೇಳೆಯಂತೆ ಎರಡು ವಾರ ಈ ಉಪಚಾರ ಮಾಡುವುದು 
ಆಗತ್ಣು. 
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10. ಇಸಬು 

ದೇಹದಲ್ಲಿ ವಿಷನಸ್ತುಗಳ ಸಂಗ್ರಹ ಹೆಚ್ಚಿದಾಗ ಮತ್ತು ಸ್ವಾಭಾನಿಕ 
ವಿಸರ್ಜನಾಂಗಗಳ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ತೊಡಕುಂಟಾದಾಗ ಚರ್ಮದ ಮೇಲಿನ 
ಸೂಕ್ಷ್ಮ ರಂಧ್ರಗಳ ಮೂಲಕ ವಿಷವಸ್ಮುಗಳ ವಿಸರ್ಜನ ಕಾರ್ಯ ಪ್ರಾರಂಭ 
ವಾಗುವುದು. ಇದು ಪ್ರಕೃತಿ ಸಹಜಕ್ರಿ ಯೆ. ಈ ದೆಸೆಯಿಂದ ಚರ್ಮ ರೋಗ 
ಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವವು ಜೇಹದಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾಗಿರುವ ವಿಷವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ದೇಹದಿಂದ ಚೊತಕಾಳತ ಹೊರತು ಈ ಚರ್ನು ರೋಗಗಳು ಗುಣವಾಗು 
ವುದಿಲ್ಲ. 

ಇಸಬು ಸಹ ಒಂದು ಚರ್ಮರೋಗ. ಇದು ಶುಷ್ಟವಾಗಿರುವುದೂ 
ಉಂಟು ಮತ್ತು ನೀರಾಡುವುದೂ ಉಂಟು. ಇಸಬಿನಲ್ಲಿ ಚರ್ಮ ಿರಳುವುದು. 


ಈ ಅವ ಸ್ಥೈಯಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯ ರಿಗೆ ತೋರಿಸಿ ಸ ಅಗತ್ಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಆದರೆ, 
ಪೊರ್ವಭಾವಿಯಾಗಿ ಮೆಸಿವ ದಿ ನೆಪ ಕ್ರಯೋಗ ಮಾಡಿನೋಡುವುದು ಉಚಿತ. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಆದ್ಯಂತ SRE ಹಾಲು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸೆ ಗೆ ಸೇನಿಸು 
ವುದು ಯುಕ್ಕವಲ್ಲ. ಬಿಸಿ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇನಿಸುವುದಂತೂ 
ಹಾನಿಕರ. ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಅನೈ ಸರ್ಗಿಕ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳ (ಬೇಕರಿ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳು, ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ, ಹುರಿದ ಸತ ಕರಿದ ತಿಂಡಿ ಇತ್ಯಾದಿ) ಬಳಕೆಯನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೈಬಿಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹೆದಿನ್ಸೆ ತೆ 
ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಸೂರ್ಯಸ್ಥಾನೆ aks. ಮಿಗ್ನೀಸಿಯಂ ಸಲ್ಫೇರ್ಟ 


ಲವಣ ಬೆರೆತ ನೀರಿನಿಂದ ಸಾ ನಮಾಡಬೇಕು. ಅನುಕೂಲನಿದ್ದಲ್ಲಿ ಸಮುದ್ರ 
ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬಹುದು. ಸ್ವಚ್ಛ ನಾದ ನೀರು, ಹೆಣ್ಣಿ ಕಿನ ರ್‌ ತರಕಾರಿ 


ಬೇಯಿಸಿ ಬಸಿದ ಕಟ್ಟು ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಬೆಳಗಿನಿಂದ ಸಂಜೆಯ 
ವಕಿಗೆ ಹತ್ತಾರು ಜಃ ಮುಖ ಕೈಕಾಲು ತೊಳೆಯುತ್ತಿರಬೇಕು. 

ಇಸಬನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಸಸಿಖೋಷ್ಟ ಸಾದ ಹೊಂಗೆ, ಅತ್ತಿ, ಆಲ, 
ಅರಳಿ, ಮಾವು ನುತ್ತು ಬೇವಿನ ತೊಗಟೆ ಇಲ್ಲವೇ ಬೇವಿನ ಸೊಫ್ಪಿ ನ ಕಸಾಯ 
ದಿಂದ ತೊಳೆಯಜೇಕು. ಈ ಸಲುವಾಗಿ ಕಡೆಯಸಕ್ಷೆ ಬೇವಿನ ಸೊಸಿ ನೆ 
ಕಷಾಯವನ್ನಾದರೂ ಬಳಸಬೇಕು. ಆ ಬಳಿಕ ಬೇನಿನ ತೊಗಟಿಯ ಗಂಡ 
ನನ್ನು ಇಸಭಿಗೆ ಛೇಫಿಸಬೇಕು, ಇದು ದಿನವಹಿ ಮಾಡಬೇಕಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 
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ರೋಗಿಯು ಬಿಗಿ ಉಡುಪು ಧರಿಸಬಾರದು ಮತ್ತು ಕ್ಫೃ ತಕ ನೂಲಿಠಿಂದ 
ತಯಾರಿಸಿದ ಬಟಿ [ಗಳನ್ನು ಬಳಸಬಾರದು. ಮೈಮೇಲೆ ಕಥ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ 
ಎಸ್ಟು ಅಗತ ಮೇ, ಅಷ್ಟು ಮಾತ್ರ ಹತ್ತಿ ಬಟ್ಟಿ ಡಯಿರಬೇಕು. 


ಇಸಬಿರಿಂದ pi ರೋಗಿಯು ಆಡುಗೆ ಉಪ ರನ್ನು ಅದಷ್ಟು ಮಿತ 
ವಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು. ಹುಳಿಮೊಸರು, ಉಸಿ ನೆಕಾಯಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಹುಳಿ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಹಾಗಲಕಾಯಿ. ಬೇವಿನೆ ಹೂವು ಸಧ್ರೂ 
ಹಾರವಾಗಿ ಕ ಅಲ್ಲದೆ, ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದು ಟೀ ಚಸುಚ ಅಪ್ಪ ಟ್ಟ 
ಅರಿಶಿನದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪ ದಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು 
ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವವಕೆಗೂ ದಿನದಲ್ಲಿ ಎರಡು ವೇಳೆ ಸೇವಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


ಸೂಚನೆ : ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ವೇಳೆಯಂತೆ ಅಗತ ವಿರುವಷ್ಟು ಕಾಲದ 
ವರೆಗೆ ಸೊಗದೆ ಬೇರಿನ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸ ಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ರಕ್ಷ ಶುದ್ಧಿ ನಿ ಯಾಗುವುದು 
ಮತ್ತು ತನ್ಮೂ! ಲಕ ಚರ್ಮರೋಗ ಶೀಘ್ರನಾಗಿ' ಗುಣವಾಗುವುದು. ಇದರ 
ಜೊತಿಗೆ, ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಒಳಗೂ ಹೊರಗೂ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ತೊಳೆದ ತಾಮ್ರ ದ ತಂಬಿಗೆಯಲ್ಲ ನೀರನ್ನು ತುಂಬಿಟ್ಟು ಮರುದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ 
ಆ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯ ಸದ್ದ ತಿ ರೂಢಿಸಿ ಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಸ ಚರ್ಮ ವ್ಯಾಧಿಗಳೂ 
ಬಡುಕೇಗ ಗುಣವಾಗುವುವು. 


ಇಸಬಿಗೆ ಲೇನಿಸಬಹುದಾದ ಮನೆನುದ್ದು : 

[) ಅಳಲೆಕಾಯಿಯನ್ನು ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಯಲ್ಲಿ ತೇದು ಗಂಧ ತೆಗೆಯಿರಿ. ಆ 
ಗಂಧವನ್ನು ಇಸಬಿಗೆ ಲೇಪಿಸಿ, 

0 ರೋಗಿಯ ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಜಾಯಿಕಾಯಿ ತೇದು ಆ ಗಂಧವನ್ನು 
ಲೇಪಿಸಿದರೆ ಇಸಬು ಗುಣವಾಗುವುದು. 

0 ತುಂಬೆಸೊನ್ಪಿನೆ ರಸನನ್ನು ಇಸಬಿಗೆ ರೇಸಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಶೀಘ್ರ) ಗುಣ 
ಕಂಡುಬರುವುದು. 

೧) ಗೋರಂಟಿ ಸೊಸ ಸನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಸಟ್ಟು 
ಹಾಕುವುದರಿಂದ ಇಸಬು ಗುಣವಾಗುವುದು. 

೧ ಅರಿಶಿನವನ್ನು ಜೇನಿನ ಎಲೆಗಳೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ, ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು 


೫ 


ಕು 


ಗಂಧ ತಯಾರಿಸಿ. ಈ ಗಂಧವನ್ನು ಇಸಬಿಗೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಗುಣನುಂಟು. 
ರ ನಿಷಮಧಾರೆ ಸೊಪ್ಪು ಜಜ್ಜಿ ರಸ ಹಿಂಡಿ; ಅರ್ಧ ಬಟ್ಟಿಲು ರಸಕ 
ಸುಮಾರು ಐದು ಗ್ರಾಂ ಫೆಸ್ಸ ರ್‌ಮೆಂಟ್‌ ಹೂ ಮತ್ತು ಗೋಲಿಗಾತ್ರ ಉಂಡಿ 
ಕರ್ಪೂರ ಸೇರಿಸಿ, ನಿಶ್ರಣನೆ ನನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುಲು ಇಡು ಬಾಟಲಿನಲ್ಲಿ 
ತುಂಬಿಡಿ. ಇದನ್ನು eat ಹಚು ತ್ತಿದ್ದರೆ ಇಸಬು ನಾಶವಾಗುವುದು. 


11. ಉರಿ ಮೂತ್ರ 

ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜಿಸುವಾಗ ನಖೂತ್ರ ನಾಳದ ಉದ್ದಕ್ಕೂ ಉರಿತದ 
ಅನುಭವ ಉಂಟಾಗುವುದು; ಇದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮುಂಗೊನೆಯುರಿತವೂ 
ಕಂಡುಬರುವುದು. ಈ ಉರಿತ ಮೂತ್ರ ಸ್ರಾವದ ನಂತರವೂ ಕೆಲ ಸಮುಯದ 
ವರೆಗೆ ಮುಂದುವರಿಯುವುದು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಮೂತ್ರವು ತಡೆತಡೆದು ಹನಿಹನಿ 
ಯಾಗಿ ಬೀಳುವುದುಂಟು. ಈ ದೋಷವೇ ಉರಿಮೂತ್ರ. 

ಕೆಲವೊಂದು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು, 
ಅತಿಯಾದ ಕಾಲ್ಮಡಿಗೆ ಪ್ರಯಾಣ, ಬರಿಗಾಲಿನಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಡುವುದು, ಬಿಸಿಲಿ 
ನಲ್ಲಿ ಅಲೆದಾಡುವುದು, ಅತಿಯಾಗಿ ಸೈಕಲ್‌ ಸವಾರಿ ಮಾಡುವುದು ಅತಿ 
ಸಂಭೋಗ, ಮಲ-ಮೂತ್ರಗಳನ್ನು ತಡೆಹಿಡಿಯುವುದು, ಬಾಯಾರಿಕೆ ತಡೆ 
ಹಿಡಿಯುವುದು, ದೇಹದಿಂದ ಅತಿಯಾಗಿ ಬೆವರಿಳಿಯುವುದು, ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ಜಲಾಂಶದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗುವುದು “ಇವನೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳ 
ದೆಸೆಯಿಂದ ಉರಿಮೂತ್ರ ತಲೆದೋರುವುದು. 

ಬೆವರಿನ ರೂಪದಲ್ಲಿ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ನೀರಿನ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆಯಾದಲ್ಲಿ 
ಮೂತ್ರಾಮ್ಲದ ಪು ಪ್ರಬಲತೆ ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಆ ಮೂತ್ರಾ ಮ್ಲ ಮೂತ್ರನಾಳದ 
ಹಾರ್‌ ಹೊರಕ್ಕೆ TR ಉರಿತ ಅನುಭವಸ್ತ ಕಯ. 
ಆದುದರಿಂದ, ಉರಿ ಉವೂ ತ್ರದ ದೋಷದಿಂದ ನರಳುವವರು ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚು ನೀರು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ಉರಿ ಮೂತ್ರದಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಯು ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಮೆಣಸು 
ಲವಂಗ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಕೈ ಬಿಡಬೇಕು. ಬಾಯಾರಿಕೆಯನ್ನು ಹತಿ ಕ 
ಭಾರದು, ರೋಗ ಸರಿಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ತಾಜಾ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ನಾನಕ, ಎಳನೀರು, 
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ಕತ್ತಲೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಸೇಟು ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಕಬಿ )ನೆಹಾಲು, ಅನಾನಸ್‌ ಹಣ್ಣಿನ 
ಪಾನಕ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಪಾನಕ, ನೇರಳೆಹ ಣ್ಣಿನ ಶರಬತ್ತು ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆ 
ಯದು. ಉರಿಮೂತ್ರ ರೋಗಿಗೆ ಹಾಲು” ಅನ್ಸ, ಸೊಪ್ಪಿನ ತರಕಾರಿ ಜಬ 
ಬಸಿದ ಕಟ್ಟು ಉತ್ತಮ ಆಹಾರ. ಪ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಹಸಿ ಸೌತೆಕಾಯಿ ಸೇವಿಸು 
ಕ್ರಿದ್ದರೆ ಉರಿಮೂತ್ರದ ತೊಂದರೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. 

ಬೇಸಿಗೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಅಡ್ಡಾಡು ವುದರಿಂದ, ಅತಿ 
ಯಾಗಿ ಶಾಖಕ್ಕೈ ಮೈ ಯೊಡ್ಡು ವುದರಿಂದ, ಅತಿಯಾಗಿ ಬೆವರಿಳಿಸಿ ದುಡಿಮೆ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಉರಿಮೂತ್ರದ ತೊಂದರೆ ಹೆಚ್ಚು ವುದು. ಆದುದರಿಂದ 
ಬೇಸಿಗೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿದಿನೆವೂ ಪಸೆ ಹೊತ್ತು ಸ ಮೂರು ಬಟ್ಟಲು 
ಬೆಲ್ಲದ ನೀರು ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ; ಅಥವಾ ಬೇಯಿಸಿದ ಮಾನಕ ಬಾ 
ಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಿವ್ರಚಿ, ಶೋಧಿಸಿ ತೆಗೆದ ರಸಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರಸಿ 
ER, ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ನ ನ್ರಯಾಣ ಹೊರಡುವುದಕ್ಕೆ ತ ಮುಂಜಿ ಈ 
ಪೇಯ ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆ ಕ 
ಉರಿಮೂತ್ರ ಕ್ರೈ ಮನೆ ಮುದ್ದು - 

೧ ಘಾ ಹಿಡಿ ಹೆಸಿ ಕೊತ್ತುಂಬರಿ ಬೀಜನನ್ನು ತಣ್ಣಿ ಕ್ಲೀರಿನೆಲ್ಲಿ ಚಿನ್ನಾಗಿ 
ಕಿವುಚಿ; ಒಂದೆರಡು ಗಂಟೆಗಳು ಕಳೆದ ನೆಂತರ ತಿಳಿ ಬಸಿದು ಕಲ್ಲು ಸಕ್ಸ ಜೆ 
ಸೇರಿಸಿ ಸೇನಿಸುವುದರಿಂದ ಉರಿಮೂತ್ರ ಗುಣವಾಗುವುದು. 

ಹ ಅರ್ಧಬಟ್ಟಲು ನೀರಿಗೆ, ಆ ಬಟ್ಟಲು ತುಂಬುವವರೆಗೂ ಹಸುವಿನ 
ಹಾಲು ಕರೆಯಿರಿ ; ನೊರೆನೊರೆಯಾಗಿರುವ ಹಾಲನ್ನು ಕೂಡಲೇ ಸೇವಿಸಿ. 

ನಾಲೆ ಕೈದು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಉರಿಮೂತ್ರ ಉಾಂತವಾಕುತ ಖಿ 

೧ ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು EA ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಏಲಕ್ಕಿ ಚೂರ್ಣ 
ಸೇರಿಸಿ; ಪೃತಿದಿನ ಈ ಟೀ ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ್ದ ರೆ ಉರಿಮೂತ್ರ ಗುಣವಾಗುವುದು. 

೧ ನೂಲಂಗಿ ಸೊಪ್ಪು ಜಜ್ಜಿ ರಸ ಹಿಂಡಿ, ಸುಮಾರು ನಾಲ್ಕು 
ಊಟದ ಚನುಚದಷ್ಟು ಕಸವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾವರ್ತಿಯಂತೆ ಸೇವಿಸಿ, 

೧ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ "ತಂದು ಸ ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಚಿನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ ರಸ ಹಿಂಡಿ, 
ಈ ರಸ ಸ. ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಉರಿಮೂತ್ರ ಗುಣವಾಗುವುದು. 


( 
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೧ ಶ್ರೀಗಂಧನನ್ನು ತೇದು ಸಮಸ್ರನಾಣ ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರಸಿ 
ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಕದಡಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಉರಿಮೂತ್ರ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೧ ನಾಲೆ ದು ಅರಳಿಯ ಚಿಗುಕೆಲೆಗಳನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ವೇಳೆ 
ಅಗಿದು ತಿನು ವುದರಿಂದ ಉರಿಮೂತ್ರ ಬತ ಜರು 

[] ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಎಳನೀರಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅರ್ಧ ಟೀ 
ಚನುಚ ಕೊತ್ತುಂಬರಿ ನತ ಚೂರ್ಣ ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ವೇಳೆಯಂತೆ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಉರಿಮೂತ್ರ ಶಮನವಾಗುವುದು. 

[ ದೊಡ್ಡ ಗಾತ್ರದ ತತ್ತು ಏಲಕ್ಕಿ ಕಾಯಿಗಳನ್ನು ಸಿ ಪ್ರೈಸಹಿತ 
ಕಾಯಿ ರಸದಲ್ಲಿ ಸಣ್ಣಗೆ ಅಕಿಯಿರಿ, ಈ ಗಂಧವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ 
ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಉರಿಮೂತ್ರ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

12. ಕಜ್ಜಿ 

ಕಜ್ಜಿಯು ಹಾನಿಕಾರಕ ಪರಾವಲಂಬಿ ಜೀನಿಯಿಂದ ಪ್ರಾಸ್ಮವಾಗುನ 
ಚರ್ಮ ರೋಗ. ಹುರಿದ ಹಾಗೂ ಕರಿದ ತಿಂಡಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು, 
ಕೊಳಕು ಬಟ್ಟೆ ಧರಿಸುವುದು, ದಿನವಹಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಂಗಾಂಗಗಳನ್ನು ತಿಕ್ಕಿ 
ಸ್ನಾನ ಮಾಡದಿರುವುದು, ಅನಾರೋಗ್ಯಕರವಾದ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು, 
ಚರ್ಮವ್ಯಾಧಿಗಳಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವವರ ಸಂಪರ್ಕ ಪಡೆಯುವುದು ಇವೇ 
ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಕಜ್ಜಿ ತಲೆದೋರುವುದು. ಸಂಸರ್ಗ ದೋಷದಿಂದ 
ದೇಹದ ರಕ್ತಕೆಡುವುದೇ ಈ ರೋಗ ಪ್ರಾಪ್ತಿಗೆ ಬಹು ಜಿ ಕಾರಣ. 
ರೋಗ ಬಾರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾದರೆ ಮ ಸ್ಪ ಚೃತೆಯನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಬರಬೇಕು. 


ರೋಗ ತಗುಲಿದಲ್ಲಿ ಜರೂರು ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಕೆಲವೊಂದು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಅನುದಿನ 
ಪಾಲಿಸಿಕೊಂಡು ಬರಬೇಕು. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಆಗದಿದ್ದರೆ 
ವಿರೇಚಕ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಖಾರ, ಸಿಹಿ ಹಾಗೂ ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ಹುಳಿಮೊಸರು, ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ, ಖಂಡಿತ ಸೇವಿಸಕೂಡದು. 
ಹುರಿದ ಮತ್ತು ಕರಿದ ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು. ಕಜ್ಜಿಯ ವ್ರಣ 
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ಗಳನ್ನು ಬೇನಿನಸೊಪ್ಪಿನ ಕಷಾಯದಿಂದ ಪ್ರತಿದಿನ ತೊಳೆಯಬೇಕು. 
ದಿನನಹಿ ನಾಲೆ ದು ಬೇವಿನ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಹಲ್ಲುಗಳಿಂದ' ಚಿನ್ನಾಗಿ ಅಗಿದು 
ರಸ ಜುಲ ಬ, ಎಳಸಾದ ಬೇವಿನ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಸರಿ 
ತಯಾರಿಸಿ, ಬಟಾಣಿ ಕಾಳಿನ ಗಾತ್ರದ ಸರಿಯನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು. ' ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ಸಜ ಕುಡಿಯುವ ಪದ್ಧ ತಿಯನ್ನು ತಪ್ಪದೇ 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಕ್ಸ ಬೀಸಿ ನಡೆಯುವ ಅಭ್ಯಾಸ 
ನಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಕಜ್ಜಿ ನಿನಾರಣೆಗೆ ಮನೆಮದ್ದು ; 
೧ ಕಜ್ಜಿಯ ವ್ವ ಸ್ರಣಗಳಿಗೆ ದಿನಕ್ಟೊ ಂದಾನರ್ತಿ ತುಂಬೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ 
ಲೇಪಿಸಿ. 
೧ ಅರಿಶಿನದ ಬೇರನ್ನು ಗೋಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ತೇದು ಕಜ್ಜಿಯ ವ್ರಣ 
ಗಳಿಗೆ ಲೇಪಿಸಿ. 
೧ ಗರಿಕೆ ಹುಲ್ಲು ಮತ್ತು ಅರಿಶಿನವನ್ನು ಹಸುವಿನ ಗಂಜಲದಲ್ಲಿ ಅರೆದು 


ಇಡೀ ek ಲೇಪಿಸಿ; ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯ ನಂತರ ಬೇನಿನಸೊಪ್ಪು ಬೇಯಿಸಿದ 
ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನಮಾಡಿ (ಒಂದು ಬಿಂದಿಗೆ ನೀರಿಗೆ ಒಂದು ಬಿಡ ಬೇವಿನ 
ಸೊಪ್ಪು ಹಾಕಿ" ನೀರು ಕಾಯಿಸಿದರೆ ಉತ್ತಮ.) 


ಡ ಅಡಿಕೆ ಸಿಪ್ಪೆ ಸುಟ್ಟು ತಯಾರಿಸಿದ ಇದ್ದಿಲನ್ನು ಒಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಯಲ್ಲಿ 
ರಂಗಳಿಸಿ ಕಜ್ಜಿಯ ವೃಣಗಳಿಗೆ ಲೇಪಿಸಿ, 

೧ ಕಜ್ಜಿಯ ವ್ರಣಗಳಿಗೆ ಶುದ್ಧವಾದ ಬೇವಿನ ಎಣ್ಣೆ ಮತ್ತು 
ಶ್ರೀಗಂಧದ ಎಣ್ಣೆ ಯ ಮಿಶ ಶ್ರಣವನ್ನು ಪ ನೃತಿದಿನ ಲೇಪಿಸಿ, 

[)) ಬಲಿತ ಬೇವಿನ ಚಕ್ಕೆ ಚಾ ಗಂಧ ತೆಗೆದು ದೇಹಾದ್ಯಂತ ಲೇಪಿಸಿ; 
ಒಂದೆರಡು ಗಂಟೆಗಳ ಬಳಿಕ ಸಾ ್ಲಿನಮಾಡಿ. 

೧ ಶ್ರೀಗಂಧವನ್ನು ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ; ; ದಿನಕ್ಕೆ ರಡು ಸಾರಿ 

ಅವರಿ ಕಾಳಿನಷ್ಟು ಗಂಧವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ, 
ಕಾ bdr ಟೀ ಚಮಚ ಅರಿಶಿಕದ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಏಳೆಂಟು ಬೇವಿನ 


ಎಲೆಗಳೊಂದಿಗೆ ಕೂಡಿಸಿ ನುಣ್ಣ ಗೆ ಅರೆದು ಗುಳಿಗೆ ಹಿಸ್‌ ಈ ಗುಳಿಗೆ 
ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿ ಸ್ಪಲ್ಪ ಬಿಸಿ ನೀರು ಕುಡಿಯಿರಿ. ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದಾವರ್ತಿಯಂತೆ 
ಆಗತ್ಯನಿದ್ದ ಷ್ಟು ಕಾಲದವರೆಗೆ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮುಂದುವರಿಸಿ, 
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೧ ತಾಮ್ರದ ತಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಗಂಧಕದ ಪುಡಿ ಮತ್ತು ಹೊಂಗೆ 

ಎಣ್ಣೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ. ತೆ ಮಿಶ ಶ್ರಣದನ್ನು ತಾಮ್ರದ ಬಟ್ಟಿ ಲಿಸಂದ ಅರೆದು 

ಖಲಾಮು ನ್ಟ ಈ ಮುಲಾಮನ್ನು ಕಯ ವ್ರಣಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಿ. 
ಇದು ಕಜ್ಜಿಯ ನಿವಾರ ಣೆಗೆ ಉತ್ಕಮು ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 


. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಹಾಲು ಸಕ್ಕ ರೆ ಬೆರಸಿದ ಸೊಗದೆ ಬೇರಿನೆ ಕಸಾಯ 
ಸೇವಿಸಿ. ಜನೆ ಎರಡಾವರ್ತಿ ಯಂತೆ ಈ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ರಕ್ತ 
ಶುದ್ಧಿ ಯಾಗಿ ವ್ರಣಗಳು ಬೇಗ ಮಾಯುತ್ತವೆ. 

ಎಚ್ಚರಿಕೆ: ಕಜ್ಜಿಯ ಜೊತೆಗೆ ದೇಹಾದ್ಯಂತ ತುರಿಕೆಯುಂಟಾಗುವುದು. 

ಆಗ ಉಗುರು ಗಳಿಂದ ಕೆರೆಯುವ ಚಟ ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ ರೋಗ ಮತ್ತ ಷ್ಟು 

ಉಲ್ಬಣಿಸುವುದು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕಜ್ಜಿ ಯಾದಲ್ಲಿ ಕೈಗಳಿಗೆ ಬಟ್ಟೆ ಯ ಸ 
ಕಟ್ಟು ವುದರಿಂದ ಕೆರೆಯುವುದನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿ ಬಹುದು. 


13. ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣು 

ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರ ಜಠರವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿದ ಕೂಡಲೆ ಜಠರದ 
ಒಳಗೋಡೆಯಲ್ಲಿರುವ ಒಳಸುರಿಕೆ ಗ್ರಂಥಿಗಳಿಂದ ಜಠರ ರಸ ಸ್ರವಿಸುವುದು. 
ಇದು ಆಮ್ಲೀಯ ಗುಣವುಳ್ಳ ಜೀರ್ಣಕಾರಕ ದ್ರವ. ಆದಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚು ಜಠರ ರಸ ಸ್ಪನಿಸಿದಾಗ ಜಠರದ ಒಳಗೋಡೆಯ ಚರ್ಮ ಕ್ರಮೇಣ 
ಸುಟ್ಟು ಹುಣ್ಣಾಗುವುದು. ಇದೇ ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು (Gastric Ulcer) 
ಹೊಟ್ಟೆ ಬರಿದಾಗಿರುವಾಗ ಕೆಲವೊಂದು ರೀತಿಯ ಪ್ರೇರಣೆಯ ಪ್ರಯುಕ್ತ 
ಈ ಬಾ ಜಠರ ರಸ ಸೃವಿಸುವುದುಂಟು, ಆ ರಸ ಜಠರದಿಂದ ಸಣ್ಣ 
ಕರುಳಿಗೂ ಪ ್ರವೇಶಿಸುವುದು. ಆಗ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಹುಣ್ಣಾಗುವುದು. ಇದನ್ನು 
ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣು ಎನ್ನುವರು. ಪಾ ಹುಣ್ಣು ಕರುಳಿನ ಬೇನೆಗೆ ಕಾರಣನಾಗು 
ವುದು. ಹೊಟ್ಟಿ, ಬರಿದಾಗಿದ್ದಾಗ ಕರುಳಿನ ಬೇನೆ ಅತ್ಯಂತ ತೀವ್ರವಾಗಿರುವುದು; 
ಆದರೆ, ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದ ಕೂಡಲೆ ಈ ಬೇನೆ ಅಥವಾ ನೋವು ಶಮನವಾಗು 
ವುದು. ಕರುಳಿನ ಬೇನೆಯಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಪಚನಶಕ್ತಿ ಕುಗ್ಗು 
ವುದು ಮತ್ತು ಉಂಡ ಆಹಾರ ನಿರೀಕ್ಷಿತ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಡೇಹಗತನಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಈ ಕಾರಣದಿಂದ ದೇಶಶಕ್ತಿ ಕುಗ್ಗುವುದು ಮತ್ತು ರೋಗಿಯು ಶೀಘೆ ) 
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ಕೋಪಿಯಾಗುನನು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಅನನ ನ ವರ್ತನೆ ಅಸಹೆನೀಯನಾಗುವುದು. 

ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ ತುಂಬಿಕೊಳು ವುದ, ಕರುಳು ಹಿಂಡಿದಂತಹ ನೋವು, 
ಆಜೀರ್ಣ, ನೀರಿನಂತಾಗುನ ಭೇದಿ__ಈ ರೋಗದ ಮುಖ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು, 
ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣು ಕೆರಳಿದಾಗ ರಕ ಕ್ತಸ್ಪಾನವಾಗುವುದೂ ಜೀ ಆಗ 
ರೋಗಿಯ ಮಲ ಕಪ್ಪಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯುಂಟು, ಹುಣ್ಣಿ ನಿಂದ ರಕ್ತ 

ಸ್ಪನಿಸುತ್ತಿದೆಯೆನು ವುದಕ್ಕೆ ಇದೊಂದು ಸೂಚನೆ. ರೋಗ ಉಲ್ಬಣಿಸಿದಾಗ 

ರಕ್ತ ನಾಂತಿಯಾಗುವುದೂ ಉಂಟು. 

ರೋಗ ನಿವಾರಣೆಗೆ ವೈದ್ಯ ಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ, ಆದಕ್ಕೆ 
ಪಥ್ಯಾಹಾರ ಸೇವಿಸದಿದ್ದ ಪಕದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ Ai ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಪ ತ್ರ ಯೋಜನವೇನೊ ಆಗದು. ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣಿನಿಂದ ನರಳುತ್ತಿ ರುವ ರೋಗಿಗೆ 
ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಾಲು ಅನ್ನ ಅತು ತ್ತಮ ಆಹಾರ, ರೋಗಿಯು ಕಾಳ್ಕು 
ಬೇಳೆ, ಕರಿದ 4 ತಿಂಡಿ, ಬೇಕರಿ ಉತ್ಪನ್ನ, ಗಳು, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಖಾರ 
ಮತ್ತು ಹುಳಿ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೈಬಿಡಬೇಕು. ಮದ್ಯಪಾನ, ಧೂಮಪಾನ 
ಮಾಡಬಾರದು. ಹಾಲು, ತುಪ್ಪ, ಅನ್ಬ್ವ ಚಪಾತಿ, ದಾಳಿಂಬೆ ಹೆಣ್ಣು, 
ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಬಾಧಕವಲ್ಲ. ಸಾಧ್ಯವಾದ ಮಟ್ಟಿಗೆ ದ ಪ್ರವರೂನ 
ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳು ವುದು ಉತ್ತಮ. ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿ ಕ ಸು 
ಚಿರತ್ಸೆ ಯ ನಂತರದ "ಅನಧಿಯನಿ' in ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತ ಡಗಳಿಂದ 
ual ಮಾನಸಿಕ ಶಾಂತಿಯ ಜೊತೆಗೆ ದೈಹಿಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಅತ್ಯಗತ್ಯ ವೆಂಬುದನ್ನು ಅರಿಯುವುದು ಕ್ಷೇಮಕರ, 


ರೋಗಿಯು ಯಾವುದೇ ಕಾರಣದಿಂದ ಹೊಟಿ ಯನ್ನು ಖಾಲಿಯಾಗಿರಿಸ 
ಕೂಡದು; ಆದರೆ, ಮಿತಿ ಮೀರಿ ಆಹಾರ RR ಅಹಾರವನ್ನು 
ಸಣ್ಣ ಕಂತುಗಳಲ್ಲಿ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಸೇನಿಸುವುವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು; ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯನ್ನು "ದಿನಕ್ರ ಮೇಣ ಉತ್ತಮಪಡಿಸಿಕೊಳ ಬೇಕು; 
ಮತ್ತು ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರಬೇಕು. ಅಗತ ವೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ 
ಎನೀನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು; ಆದರೆ, ರಾಸಾಯನಿಕ ನಿರೇಚಕಗಳನ್ನು 
ಬಳಸಬಾರದು, 
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ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣಿ ಗೆ ಮನೆಮದ್ದು : 

೧ ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ನೊತಿಹಾಲಿಗೆ ಒಂದು ಹೋಳು ನಿಂಬೆರಸ 
ಹಿಂಡಿ, ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಸಕ್ಕರೆ ಸೇರಿಸಿ ಈ ನಿಶ್ರಣನನ್ನ್ನಿ ಅಗತೃನಿದೃಷ್ಟು 
ಕಾಲದವರೆಗೆ ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಬರೀ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿ. 

[2 ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಾಗಿದ ಬಾಳೆಹಣ್ಸನ್ನು ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಹಾಲಿ 
ನೊಂದಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ. ಈ ಅಹಾರವನ್ನು ಅಗತ್ಯವಿನ್ನಸ್ಟು ಕಾಲದವರೆಗೆ 
ದಿನವಹಿ ಸೇವಿಸಿ. 

ಗ್ರ ಒಂದು ಊಟದ ಚಮಚ ಶುಂಠಿ ಕಷಾಯದೊಂದಿಗೆ ಒಂದು 
ಚಿಟಿಕೆ ಸೆ ಂಧವ ಲವಣ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಕರುಳಿನ ಬೇನೆ ಸರಿಹಾರ 
piv: 

೧ ಅತ್ತಿ ಎರೆಯ ಕಸಾಯಡೊಂದಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ. 
3-4 ಊಟದ ಚಮಚ ಕಷಾಯವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ವೇಳೆಯಂತೆ ಏಳೆಂಟು 
ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಸೇವಿಸಿ. 

14. ಕನಿ ಸೋರುನುದು 

ಕಿನಿ ಸೋರುವುದು ಮಕ್ಕ ಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ದೋಷ. ಒಳ 
ಕಿವಿಗೆ ಸೋಂಕು ಗಂದ er SR ನೆಗಡಿ, 
ಕೆಮ್ಮು ಉಲ್ಬಣಿಸಿದಾಗ ಸೋಂಕು ತೀವ್ರಗತಿಯಲ್ಲಿ ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗಿ ಕೇವು 
ತುಂಬುವುದು. ಕೆಲವು ದಿನಗಳ ಬಳಿಕ ಊತಕ ಒಡೆದು ಕೀವು ಸುರಿಯುವುದು. 
ಹೀಗೆ ಸುರಿಯುವ ಕೀವಿನೆ ವಾಸನೆ ಅಸಹನೀಯ. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬಲಾತ್ಕಾರ 
ದಿಂದ ಹಾಲುಣಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ಈ ದೋಷ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು. 

ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಕಿವಿಯಿಂದ ಕೀವು ಸುರಿಯುವುದರ ಜೊತೆಗೆ ಪ್ರಬಲವಾದ 
ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಆಗ ವ್ಯಾಧಿಸೀಡಿತ ಮಗು ಸದೇಸದೇ ಕಿವಿ 
ಉಜ್ಜಿ ಕೊಳ್ಳುವುದು ಮುತ್ತು, ಸೋನು ಸಹಿಸಲಾರದೆ ಅಳತೊಡಗುವುದು. 
ಕಿಐಯೊಳಗೆ pease ಮೊನಚಾದ ಕಡ್ಡಿಯಿಂದ ೬ 
ಕೆರೆಯುವು-ರಿಂದೈ, ಮಳೆಯಲ್ಲಿ ತೋಯುವುದರಿಂದ, ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನಏಸುಗನಿ 


ಇಲೆ ಖಿ 


ವುದರಿಂದೆ, ತಂಗಾಳಿಗೆ ಮ್ಳ ಯೊಡ್ಡು ವುದರಿಂದ, ತಲೆಯಿಂದ ಕೆಳಕ್ಕೆ ಸ್ನಾನ 
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ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಕಿವಿಗಡಚಿಕ್ಕುವ ಶಬ್ದ ಕೇಳುವುದರಿಂದ ಈ ದೋಷ ಉಲ 
ಣಿಸುವುದು. ಇದು ದೇವರ ಕಾಟಿನೆ ಸನ ಅನ್ಲಗಳೆಯಲಾಗದು. ಪ್ರಾರಂಭ 
ದಲ್ಲಿಯೇ ಸೂಕ್ತ “ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೈಗೊಳ್ಳ ದಿದ್ದರೆ ವ್ಯಾಧಿ Kore 
ಮುಂದುವರಿಯುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯೇ ಹೆಚ್ಚು. 

ರೋಗಿಯು ಮೊಸರು ಕೀನಿಸುತ್ತ ದ ಹಾನಿಕರ. ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಸೀಬೆ 
ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಹುಳಿರಸವುಳ್ಳ ಯಾವುದೇ ಖಾದ್ಯವನ್ನು ನಿಸೇಧಿಸಬೇಕು. 
ಆದರೆ' ಹಸಿ ಶುಂಠಿ, ಈರುಳ್ಳಿ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಹಿಂಗು, ನುಗೆ ಸೊಪ್ಪು, ಹಾಗಲ 
ಕಾಯಿ, ಜೇನು ರ ಉಸಯುಕ್ತ. ಶೀತ ಮಾತೆ ಸೇವನೆ, 


ಶೀತದ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಅಲೆದಾಟ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಅರಚುವುದು, ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಈಜು 
ವುದು ಅನೇಕ್ಷಣೀಯವ್ಲ. 


ಕಿವಿ ಸೋರುವಿಕೆಗೆ ಮನೆ ಮದ್ದು ; 

ಗ ನಾಲ್ಕೈದು: ತೊಟ್ಟು ತಿ ಶ್ರೀಗಂಧದ ಎಣ್ಣೆ ನ ಯನ್ನು ಕಿವಿಗೆ ಬಿಡು 
ವುದರಿಂದ ಕಿನಿಯಿಂದಾಗುವ ಸ್ರಾ ೫ ನೆಖ್ರದಃ ಮತ್ತು ದುರ್ಗಂಧ ನಿವಾರಣೆ 
ಯಾಗುವುದು. 

೧ ಬೆಚ್ಚನೆಯ ಈರುಳ್ಳಿ ರಸವನ್ನು ಕಿವಿಗೆ ಬಿಡುವುದರಿಂದ ಕಿವಿ 
ಸೋರುವಿಕೆ ನಿಲ್ಲುವುದು. 

ಣ್‌ ಸ್ವಮೂತ್ರೆವನ್ನು ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗೆ ಮಾಡಿ; ಐದಾರು ತೊಟ್ಟು 
ಮೂತ್ರವನ್ನು ನಂಗೆ ಬಿಟ್ಟು ಹೆತ್ತಿ ಇಡಿ. ದಿನಕ್ಕೆ ಎಕಿಹಾವರೀಯಂತೆ 
ಮೂರು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸ "ಮಾಡಿ. 

೧0 ಕನಿಸೋರುತ್ತಿ ದ್ದು " ಬಾಢಿಯಾಗುತ್ತಿ ದ್ದ ರೆ ಅಸ ತಟ ಹೆಂಡವನ್ನು 
ಹನಿಹನಿಯಾಗಿ ತೆವಿಗೆ ಬಿಡುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ನೋವು ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

೧ ಎಕ್ತದ ಹಣ್ಣೆಲೆಗಳನ್ನು ಕೆಂಡದ ಮೇಲೆ ಬಿಸಿಮಾಡಿ. ನಂತರ, 
ಆ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ರಸ ಹಿಂಡಿ. ಏಳೆಂಟು ತೊಟ್ಟು ಬೆಚ್ಚ ನೆಯ ರಸವ 


ಕಿವಿಗೆ ಬಿಟ್ಟು ಹತ್ತಿ ಇನಿ ಮೂರೂ ದಿನಗಳ pies a ಉತ್ತಮ ಗುಣ 
ಕಂಡುಬರುವುದು 


[] ಬಿಲ್ವದ ಬೇರನ್ನು ತೇದು ಗಂಧ ತೆಗೆಯಿರಿ. ಈ ಗಂಧವನ್ನು 
ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆ ಯೆನಿಂದಿಗೆ ಬೆಂಸ್ಕಿ ಜಿ ನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ. ಶೋಧಿಸಿದ ಎಣ್ಣೆ ಯನ್ನು 
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ಒಂದು ಬಾಟಲಿಗೆ ತುಂಬಿಡಿ. ಮಲಗುವ ಮುನ್ನ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಿವಿಗೂ 


2-3 ತೊಟ್ಟು ಎಣ್ಣೆ ಬಿಡಿ. ಗುಣ ಕಂಡುಸರುವನರೆಗೂ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು 


ಮುಂದುವರಿಸಿ. 


ಓಕ ಕ್ರಿನಿರಿಗಳ ಉಪದ್ರವ 


ಜಂತುಹುಳು, ಲಾಡಿಹುಳ್ಳು ಕೊಕ್ಕೆಹುಳು ಇವೇ ಮೊದಲಾದ 
ಕ್ರಿಮಿಗಳು ಹಾನಿಕಾ ರಕ ಉಪಜೀವಿಗಳು. ಕಲುಹಿತ ನೀರು, ಆಹಾರ ಮತ್ತು 
ನಾಳಿಯ ಮೂಲಕ ಈ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ನಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು ಪ್ಪ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ, ಕರುಳಿನ 


ವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದಿ ಅಪಾರ `ಫೊಂದಕೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುವು. ಸಿಹಿ ಮತ್ತು 
ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಈ ಕ್ರಿಮಿಗಳ 
ಆಕ್ರಮಣಕ್ಕೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಬಲಿಯಾಗುವನು. 

ಚಾಕೊಲೇಟ್‌, ಬಿಸ್ಪತ್‌, ಸಕ್ಕರೆ ಬೆಲ್ಲ ಮುಂತಾದ ಮಧುರ 
ರಸವುಳ್ಳ ಆಹಾರವನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ಮಾಂಸಾಹಾರ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಸೊಪ್ಪಿನ ತರಕಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ಹುಳಿ ಹೊಡ 


ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ಜಲು ನಿದ್ರಿಸುವುದರಿಂದ ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮಾಡದಿರುವುದರಿಂದ, ರೋಗಾಣುಯುಕ್ತ ಜಲಪೌನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, 


ಹುಳು ಹಿಡಿದ ಹಿಟ್ಟು (Cornflour) ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಜಠರದಲ್ಲಿ 
ಹಾಗೂ ಕರುಳಿನ ಹಾನಿಕಾರಕ ಕ್ರೈನಿಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದು. ಕ್ರಿಮಿಗಳ 
ಪ್ರಭಾವದಿಂದ ವಾಂತಿ, ಅತಿಸಾರ, ಹೊಟ್ಟೆ ನುಲಿ, ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ತುರಿಕೆ, ಆಹಾರ 


ದಲ್ಲಿ ಅರುಚಿ, ಜ್ವರ, ಬಳಲಿಕೆ ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ದೋಷಗಳು ತಲೆ 


ದೋರುವುವು. ನ 


ಕರುಳಿನ ಕ್ರಿಮಿಗಳ ಉಪಟಳದಿಂದ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ನಾಶವಾಗುವುದು, 
ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯುಯಾಗುವುದು, ಹ ನಿವು ಮುಚಿ ಸ್ಲಿಹೋಗುವುದು, ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ 


ಜಠರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಬಗೆಯ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು. ಕೆಮ್ಮು R ಜ್ವರ, 


ವಾಕರಿಕೆ, ಅತಿಸಾರ, ಹೊಟ್ಟೆ ನುಲಿ ಸಂಭವಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆಗಳನ್ನೂ ತಳ್ಳ ಹಾಕು 
ವಂತಿಲ್ಲ. ಈ ಎಲ್ಲ AF ರಕ್ತಹೀನಕೆಯುಂಟಾಗಿ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
ಕುಂಠಿತನಾಗುವುದು. ರೋಗಿಯು ತೇ ಕೋಹೀ ನನಾಗಿ ದಿನನಿತ್ಯದ ಕೆಲಸ 


ಕಾರ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಕಟಕ ನನು. ಈ ಸ ಪರಸ್ಥಿತಿ ಸುಧಾರಿಸಬೇಕ ದಲ್ಲಿ 
ವೈಶ್ಯ ಯಾ, ಚೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅತ್ತ ಗತ್ಯ. ವ್ಸ ದ್ಯರೆ ಸ ಸು ಕಯ ಸಂತೆ 8 ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕ ನಧಿ 2 


ಳು DI 5-೨೦೦ 


HAN 


Po EO ಬಂ ರ್‌ 


ary Foundation 


Ra Rammoaun Nd 


ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು, ಲಘು ವಿರೇಚಕ ತೆಗೆದುಕೊಳು ವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 


ಬೇವಿನ. ಎಲೆಗಳ ರಸ, ಬೇವಿನ ಹೂಗಳ ಕಷಾಯ ಡು ಬೇವಿನ ಹಣ್ಣು, pT 
ಶೀತ ಕಷಾಯ ತಿಂಗಳಿಗೊಂದಾವರ್ತಿ ಮಕಳ್ಳಿ ಗೆ ಕುಡಿಸ ಸುತ್ತಿ ದ್ದ ರೆ ಕರುಳೆನಲ್ಲಿ 


ಕ್ರಿಮಿಗಳು ಸೇರಲು” ಅನಕಾಶನಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ರ್ಟ ಚಮಚ ಬೇವಿನ 
ಎಲೆಗಳ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಎರಡು ಟೀ ಚಮಚ ಆಸ ಧ್ರ ಹರಳೆಣ್ಣೆ ಸೇರಿಸಿ ತಿಂಗಳಿ 


ಗೊಮ್ಮೆ ಮಗುವಿಗೆ ಕುಡಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟು ಕೊಂಡರೆ ಯಾವುದೇ ಕ್ರಿಮಿಗಳ 
ಬಾಧೆಯರದು. 


ಜಂತುಹುಳುಗಳ ಉಪಟಳದಿಂದ ಮಕ್ತಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುಂಠಿತವಾಗು 
ವುದು. ಆ ಮಕ್ತಳಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ, ಹೊಟ್ಟೆ ನುಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 


ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ವುದು, ಅಂತಹ "ಂದಭಾದಲ್ಲಿ ಕಡಲೆ ತ ಗಾತ್ರ ಹಿಂಗನ್ನು 


ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಕದ ೨ ಮಜ್ಜಿ ಗೆಯಲ್ಲಿ ಕದಡಿ ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಶತು ಪುದರ್‌ 
ಗುಜಿಸ್ರಂಟು, 


ಅಜೀರ್ಣ ಹಾಗೂ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಉಂಟಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸು 
ವುದು, ಹದಿನೈದು ದಿನಗಳಿಗೊನ್ಮು ಉಗುರು ಕತ ತರಿಸುವುದು, ಉಗುರು 


ಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಿಸುವುದು, ಕಾದಾರಿದ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು, ನಿತ್ಯಾ 
ಹಾರದಲ್ಲಿ ಸೃಷ್ಟಿ ಬೆಣ್ಣಿ ತೆಗೆದ ಸಿಹಿಮಜ್ಜಿಗೆ ಹಾಗೂ ಬೆಳ್ಳು ಳ್ಳಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ 


ಬಳಸುವುದು, ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ಬೇವಿನ ಹೂವು ಜತಗ "ನ್ನ ತರ ಕಹಿ 


ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಸೇವಿಸುವುದು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕಿ ಕ್ರಿಮಿಗಳ 
ಕಾಟದಿಂದ ಒದಗುವ ಅಪಾರ ಹಾನಿಯಿಂದ ಪಾರಾಗಬಹುದು. 


ಕರುಳಿನ ಕೈಮಿಗಳಿಂದ ಒದಗಬಹುದಾದ ಹಾನಿಯಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ 
ಬೇಕಾದರೆ ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ ನೈ» ಹುರಿದ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಕರಿದ 
ಆಹಾರ, ನಿಂಬೆರಸ, ಹುಣಸೆ ರಸ, "ಹುಳಿಹಣು ನಗಳು, ಸಿಹಿ ಹಣ್ಣು ಗಳು, 
ಸಿಹಿತಿಂಡಿಗಳು, ಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಲ್ಲ, ಕಬಿ ನಹಾಲ್ಕು ಉದ್ದು, ಚಾಕೊಲೆಟ್‌, 
ಬೇಕರಿ ಸರಾಗ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆಮಾಡಬೇಕು. 
ಮಾಂಸಾಹಾರ ತ್ನಜಿಸಬೇಕು. ಹುಳಿ ಮತ್ತು ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ನಿಷೇಧಿ 
ಸಿದರೆ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ಸೇರುವ ಸ ಸೌಧ್ಯತೆಯೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. [ಮಲ 


ತಿನ್ನುವ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮಾಂಸ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹೆಚ ಕಿನ ಹಾನಿ ಸಂಭವಿಸುವು 
ದೆಂಬುದನ್ನು ನೆನಸಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕು.] 
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ಕ್ರಿಮಿಗಳ ಉಪದ್ರವ ನಿವಾರಣೆಗೆ ಮನೆಮದ್ದು 

೧ ಅರಿಶಿನ ಕ್ರಿನಿನಾಶಕ ಗುಣವುಳ್ಳಿದ್ದು. ಆದುದರಿಂದ ಒಂದು 
ಟೀ ಚನುಚ ಅರಿಶಿನದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕದಡಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಗುಣವುಂಟು. ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ ಈ ಉಪಚಾರ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ 
ಬಹಳಷ್ಟು ಸುಧಾರಣೆ ಕಂಡುಬರುವುದು. 

೧ ಕುಂಬಳದ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಸಕ್ಕರೆ ಸಹಿತ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಲಾಡಿಹುಳುಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುವು. 

೧ ಮಾವಿನ ಓಟಿಯೊಳಗಣ ಬೀಜ ತೆಗೆದು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ 
ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿಮಾಡಿ. ಎರಡು ಗಾ ೦ನಷ್ಟು ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ 


ತ್ರ: 
ಕು ಮಗುವಿಗೆ ನೆಕ್ಕಿ ಸಿದರೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿರುವ ಜಂತುಸುಳುಗಳು ನಾಶ 


ಹೊಂದುವುವು. 

೧0 ಒಂದು ಚನುಚ ಬೇನಿನ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಉದ್ದು ಕಾಳಿ 
ನಷ್ಟು ಹಿಂಗು ಸೇವಿಸಿ; ಇದನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದಾನರ್ತಿಯಂತೆ ಏಳು ದಿನಗಳ 
ಕಾಲ ಬರಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿ. ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇರ 
ಬಹುದಾದ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ನಾಶಹೊಂದುವುವು. 

OD ಅಂಗೈ ಅಗಲ ಪರಂಗಿ ಎಲೆಯನ್ನು ಕಚ್ಚಿ ತಿನು ಪ್ಲಿವುದರಿಂದ 
ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಬಹುದಾದ ಹಾನಿಕಾರಕ ಕ್ರಿ ep, ನಾ SR. 

೧ ಪರಂಗಿ ಹೆಣ್ಣಿ ನ PERE 25-30 ಪರಂಗಿ ಬೀಜಗಳನ್ನು 
ತಿನ್ನು ವುದರಿಂದ ಜಂತುಹುಳುಗಳು ನಾಶಹೊಂದುವುವು. 

16. ಕೂದಲು ಉದುರುವುದು 

ಕೂದಲು ಉದುರುವುದಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿಹೀನತೆಯೇ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ. 
ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಅಭಾವದಿಂದ ಶಕ್ತಿಯ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗುವುದರಿಂದ ಇಳಿ 
ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕೂದಲು ಉದುರುವುದು. ಆದುದರಿಂದ 
ಉತ್ತಮ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಕೂದಲು ಉದುರುವಿಕೆ ಅಷ್ಟಾಗಿ ಕತರ ary ಕೂದಲು ಉದುರು 
ವುದನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿ ಬೇಕಾದರೆ ಮಾಂಸ, ಮೀನು, ಹಾಲು, ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, 
ಮೊಳೆತ ಕಡಲೆಕಾಳು, ಮೊಳೆತ ಹೆಸರುಕಾಳು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
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ಕರಿದ ತಿಂಡಿ ತಿನಿಸುಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. ಫೋಪಸ, 
ವ್ಯಥೆ, ನಿರೀಕ್ಷೆ, ಕುತೂಹಲ, ಭಯ, ಚಿಂತೆ ಮತ್ತಿತರ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಮನಸ್ಸು 
ಕೆರಳದೆಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. ನಿದ್ದೆಕೆಡುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಡ್ವಿಗಳ 
ಸಂಭೋಗ, ಮಲಮೂತ್ರ ಗಳ ಒತ್ತಡ ತಡೆಹಿಡಿಯುವುದು ಸಾಧುವಲ್ಲ. ಪ್ರತಿ 
ದಿನವೂ ತಲೆಗೆ ತಣಿ ರಿನ. ತುಂತುರು ಸ್ನಾನೆಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಇದಿಷ್ಟೂ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯ ಕ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸುವುದೇ ಅಲ್ಲದೆ 
ಪೃತಿದಿನ ತಲೆಗೂದಲಿಗೆ `ಎ ಅಥವಾ ಅಸ್ಪ ಟಿ ಕೊಬರಿ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿ 
ಬಾಚುತ್ತಿರಬೇಕು; ನಾರಕ್ಟೊ ಮ್ಮ ಅಭ್ಯಂಜನ ಸ ಸ್ವಾನ ಮಾಡಲು ಹೀ 
ಬಾರದು. ಈ ಕೃಮ ED ಕೂದಲು ಉದುರುವುದನ್ನು 
ಹಾಗೂ ತಲೆಯಲಿ ಹೊಟ್ಟು ಎಳುವುದನ್ನು ಬಹುಮಟ್ಟಿ ಗೆ ನಿವಾರಿಸಬಹುದು. 


ಮನೆಮದ್ದು : 


೧0 ಸುಮಾರು ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಕೊಬರಿ ಎಣ್ಣೆಗೆ ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ 
ನಿಂಬೆರಸ ಹಿಂಡಿ. ನಂತರ, ಆ ಎಣ್ಣೆ ಪಂಗೆ ಅಷ್ಟೇ € ಪ್ರಮಾಣ ಸುಣ್ಣದ 
ತಿಳಿ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುಲುಕಿ. = ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಪೃತಿದಿನವೂ 
ಈ ಹಚ್ಚು ವ ಅಭ್ಯಾಸನಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಿ K 


ರ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಉಗುರು ಬೆಚ ಕ್ಚಗಿನ ಕೊಬರಿ 
ಎಣೆ ಫಯನ್ನು ತಲೆಯಿರುಡೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಚಿನ್ನಾಗಿ ತಿಕ್ಸಿ; ಮರುದಿನ “ಜೆ ತಲೆಗೆ 
ಸಾ ) ನಮಾಡಿ. ವಾರಕ್ಕೆ ಹ ಬಾರಿ & 4 ಕ್ರಮ ಅನುಸರಿಸಿ. 


0 ಕೂದಲಿನ ಬುಡಕ್ಕೆ ನಿಂಬೆರಸ ಹೆಚ್ಚಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಕ್ಕಿ. ಅರ್ಧ 
ಗಂಟೆಯ ನಂತರ ತಣಿ ರ (ರಿನಿಂದ ತಲೆ ತೊಳೆಯಿರಿ. 


೧ ಮೆಂತ ವನ್ನು ತೆಂಗಿನ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ನುಣ್ಣ ಗೆ ಅರೆಯಿರಿ. ಈ 
ಸರಿಯನ್ನು ತಲೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ ಚಿನ್ನಾ ಗಿ ತಿಕ್ಕಿ. ಅರ್ಧ ಗಂಟಿಯ ನಂತರ ತಣ್ಣೀರಿ 
ನಿಂದ ತಲೆ ತೊಳೆಯಿರಿ. 


೧ ನಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಬೇನಿನ ಎಲೆಗಳ ಕಷಾಯದಿಂದ ತಳೆ ತೊಳೆಯಿರಿ, 
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17. ಕೂದಲು ನಕೆಯುನುದು 


ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ಅಪ್ರಾಸ್ತ ವಯಸಿ ನಲ್ಲಿ 
ತಲೆಗೂದಲು ನರೆಯುವುದು. ಸಮಸೆ ಗಳ ಜಾಲದಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಬಿದ್ದು ದಿಕ್ಕು 


ಗಾಣದೆ ಸದಾಕಾಲ ಯೋಚಿಸುತ್ತಿದ್ದೆ ತಲೆ ಬೆಳ ಸಗಾಗುವುದು ಎಂಬ 
ಹಿರಿಯರ ಮಾತಿನಲ್ಲಿ ಹುರುಳಿಲ್ಲವೆಂದು ಹೇಳುವಂತಿಲ್ಲ. ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಕೂದಲು 
ನರೆಯುವ ದೋಷ ಯುವಕ ಯುವತಿಯರಲ್ಲಿ ಬಹಳವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತಿದೆ. 
ರೆಸಗೊಬ್ಬರೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಬೆಳೆಯಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಈ ದೋಷ ಪ್ರಾಸ್ತವಾಗುವುದೆಂಬ ಸಂದೇಹ 
ಜನರಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗಿದೆ. ಈ ಅಭಿಶ್ರಾಯ ಸತ್ಯದೂರವೆಂದು ಹೇಳಲಾಗದು. 

ನಮ್ಮ ದೈ ದೆ.ನಂದಿನ ನಡೆನಳಿಕೆಸಳನ್ನು ತಿದ್ದಿ ಕೊಳ್ಳು ನ ಮೂಲಕ ಅಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಕೂದಲು ಯುವ ದೋಷವನ್ನು ಬಹುನಟ್ಟಿ ತಡೆಗಟ್ಟಿ ಬಹುದು. 
ಆಡ ಉಪ್ಪಿನ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ A ಹುಳಿ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಭಾನ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನಾಗಲೀ, 
ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನಾಗಲೀ, ಕಟುವಾದ ವಾಸನೆಯುಳ್ಳ ಪ ಪದಾರ್ಥ 


ಗಳನ್ನಾಗಲೀ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರಸಿದ ಹಾಲನ್ನು 
ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ರಾತ್ರಿವೇಳೆ ನಿದ್ದೆಕೆಡಬಾರದು, ಅತಿಯಾದ ಲೈಂಗಿಕ ಚಟದಿಂದ ದೂರ 
ವಿರಬೇಕು. ಕೋಪ, ವ್ಯಥೆ, ದುಃಖ ದುಮ್ಮಾನಗಳು ಅತಿರೇಕಕ್ಕೆ ಹೋಗ 


ದಂತಿ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯಿಂದಿರಬೇಕು. ಯಾವುದೇ ನಿಚಾರ ಕುರಿತು ಅತಿಯಾಗಿ 
ಆಲೋಚನೆ ನಿವ ಜಾಯಮಾನ ಕೈ ಬಿಡಬೇಕು. 


ಹೆಚ್ಚು ಬಿಸಿಯಾದ ನೀರನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಸುರಿದುಕೊಳ್ಳುವ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ತೊರೆಯಬೇಕು. ತಲೆಗೂದಲನ್ನು ತೊಳೆಯುವ ಸಲುವಾಗಿ 
ತಣ್ಣಿ ೇರನ್ನು ಮಾತ್ರ ಬಳಸಬೇಕು. ಕೂದಲಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಬಹುದಾದ ಜಿಡ್ಡು 
ಮ ತೊಳೆ ನಿವಾರಿಸಲು ಸ ಸ ಶಾಂಪೂ ಬಳಸುವುದನ್ನು ಕೈಬಿಟ್ಟು 
ಅಪ್ಪಟ ಸೀಗೆಪುಡಿ, ಚಿಗರೆಸು ಹೆಸರುಹಿಟ್ಟು, ಕಡಲೆಹಿಟ್ಟು ಬಳಸು 
ವುನನ್ನು ರೂಢಿಗೆ ತರಬೇಕು, Hie ತತೆಗೂದಲನ್ನು “ಚ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ 


ತೊಳೆದು ಕೊಬರಿ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚುತ್ತಿರಬೇಕು, 
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ಸೂಚನೆ : ನರೆತ ಕೂದಲನ್ನು ಕಪ್ಪಾಗಿಸಲು ಕೂದಲಿಗೆ ಬಣ್ಣ 
ಹೆಚ್ಚುವ ದುರಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಬಲಾ ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಗ್‌ Me ಬಾಜ ಅಲ್ಲದೆ, ಕಣ್ಣಿನ ಆರೋಗ ವೂ ಹಾಳಾಗು 
ವುದು. 
ಮನೆ ಮದ್ದು : 

ಗ ತಲೆಗೂದಲನ್ನು ಕೂದಲಿನೆ ಬುಡದವರೆಗೂ ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ನೆನೆಸಿ; ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯ ನಂತರ ತಣಿ ಕ್ಲೀರಿನಿಂದ ತಲೆಗೂದಲನ್ನು 
ತೊಳೆದು ಕೊಬರಿ ಎಣ್ಣೆ ಹೆಚ್ಚಿರಿ. 

೧0 ತಾಜಾ ಬಾಳೆದಿಂಡನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ, ಕೊಬರಿ ಎಣ್ಣೆ ಯಲ್ಲಿ 
ನೆನೆಹಾಕಿ; ಎರಡು ದಿನಗಳ ನೆಂತರ ಎಣೆ ಸಿಯನ್ನು ಮ ಒಂದರಿ ಸೀಸೆಯಲ್ಲಿ 


ತುಂಬಿಡಿ. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಈ ಎಣ್ಣೆ ಯನ್ನು 'ಕೂದಲಿನೆ ಬುಡಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿ 
ಚೆನ್ನಾ ಗಿ ತಿಕ್ಕಿ ಕೆ ಬಾಚಿಕೊಳ್ಳಿ. 


18. ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ [ಅರ್ಬೂದ ರೋಗ] 

ಮನುಷ್ಯ ಶರೀರವು ಲಕ್ಷೋಪಲಕ್ಷ ಜೀವಕಣಗಳಿಂದ ರಚಿತವಾದ ಸೌಧ 
ಎನ್ನಬಹುದು. ಕೆಲವೊಂದು. ಆಂತರಿಕ ಹಾಗೂ ಬಾಹ್ಯ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಈ 
ಜೀವಕಣಗಳು ಕ್ರ ಮತಸ್ಪಿ ಅಗತ ಕೈಂತ ಹೆಚ್ಚು ಸಂಖ್ಯೆ ಯಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಯಾಗುವ ಸಾಧ್ಯಕೆಯುಂಟು, ಆಗ ಹೆಚಿ ಸ್ಪಿನೆ ನಯ Ue 
ದೇಹೆದ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ನೆಲೆಯಾಗಿ ಎಂತು ಗೆಡ್ಡೆ ಅಥವಾ ಗಂತಿಯಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುವುದು ಜನನೇಂದ್ರಿ ಯ, ಜನನಾಂಗಗಳು, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ, 
ಮೂತ್ರ ಜನಕಾಂಗ್ಕ ಶ್ವಾ 4nd ಅನ್ನನಾಳ, ಸ್ತನಗಳು, ಬಾಯಿ, ತುಟಿ, 
A ಇವೇ Node ಬೆಳೆಯುನ ಅತಿಮುಖ್ಯ ಕೇಂದ್ರಗಳು. ಸಾಮಾನ್ಯ 
ನಿಯಮಗಳಿಗೆ ಮೀರಿ ದೇಹೆದಲ್ಲಾ ಗುವ ಈ ಹ ನಷ ಬೆಳವಣಿಗೆಯೇ 
ಅರ್ಬುದ ರೋಗ ಅಥವಾ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌. ಇದನ್ನು ಏಡಿಗಂತಿ ಎಂತಲೂ 
ಕರಯುವರು. ದೇಹದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕಿ ಕ್ಲಿಯನ್ನು ಮೆಟ್ಟಿ ಯಾವುದೇ 
ಮುನ್ಸೂ ಚನೆ ಕೊಡದೆ ಗುಪ್ತವಾಗಿ ಮುನ್ನ Fe ಸಾಧಿಸುವ ಗಂತಿಗಳ ಬೆಳ 
ವಣಿಗೆಯು ಪ್ರಾಣಾಂತಕ ತೋಗವೇ ಸರಿ, ಗಂತಿಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿರುವ ಹಾನಿ 
ಕಾರಕ ಚೀವಳಾಗಳು ದೇಹ ರಕ್ಷಕ ಜೀವಕಣಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡಿ ತಾವೇ 
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ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ಬೆಳೆದು ದೇಹವನ್ನು ಸಾಯದ ಅಂಚಿಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತ - ¥ 
ಈ ರೋಗದ ಪ್ರಾಬಲ್ಯ ಇಳಿನಯಸ್ಸಿನನರಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರು 
ವುದು. 

ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಿಸದಿರುವುದು, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ನುಲ ವಿಸರ್ಜನೆಯ 
ಕೃಮದಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರು, ಗಂಟಲಿನಲ್ಲಿ ತುತ್ತು ಸರಾಗವಾಗಿ ಇಳಿಯದಿರುವುದು, 
ವಾಸಿಯಾಗದ ಗಂಟಿಲು ನೋವು, ಸತತವಾದ ಕೆಮ್ಮು, ಒಡಕುದ್ದ ನಿ, 
ಮಾಯದಿರುವ ಹುಣ್ಣು, ದೋಷ ಪೂರಿತ ಹಲ್ಲತಿಗಳ ತೊಂದರೆ, ದೇಹದ 
ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಭಾಗದಿಂದ ಕ್ರಮಮೀರಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುವುದು, 
ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಬಿಳುಪು ಹೋಗುವುದು, ಬಂಜೆತನ, ಸ್ಮನ, ತುಟಿ, 
ನಾಲಿಗೆ, ದವಡೆ ಮೊದಲಾದ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಗಂಟು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ಆ ಗಂಟು 
ಬೆಳೆಯತೊಡಗುವುದು, ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಮಚ್ಚೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುುವತಿ 
ಮತ್ತು ದಿನಕ್ರಮೇಣ ಆ ಮಚ್ಚಿ ವಿಸ್ತೃತವಾಗಿ ಬೆಳೆಯತೊಡಗುವುದು, 
ಕಾರಣವರಿಯಲಾಗದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ದೇಹದ ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು- ಇವೇ 
ಮೊದಲಾ... ತೊಂದರೆಗಳು ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ ತಜ್ಞರ ಮೂಲಕ ರೋಗ 
ತಪಾಸಣೆ ಮಾಡಿಸುವುದು ಲೇಸು. ಸಾಮಾನ್ಯ ರೀತಿಯ ಔಷಧೋಪಚಾರ 
ಗಳಿಂದ ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ತೊಂದರೆಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗದಿದ್ದರೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ವೈದ್ಯ 
ಕೀಯ ಪರೀಕ್ಷೆಗೆ ರೋಗಿಯನ್ನು ಒಳಸಡಿಸುವುದು ಅತ್ಯಾನಶ್ಯಕ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ 


ಹಂತದಲ್ಲಿ ರೋಗವು ಪತ್ತೆಯಾಗದಿದ್ದೆರೆ, ನೆಂತರೆದ ಹೆಂತದಲ್ಲಿ ರೋಗವನ್ನು 
ಗುಣಪಡಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಕಡಿಮೆಯೆಂತಲೇ ಹೇಳಬೇಕು. 


ಕ್ಯಾನ್ಸಂ” ರೋಗಕ್ರೆ ಪ್ರಬಲ ಕಾರಣ ಹೊಗೆಸೊಸ್ಪು ಸೇವಿಸುವುದು, 
ಸುಣ್ಣದ ಅಂಶವಿರುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು, 
ತಾಂಬೂಲ ಜಗಿಯುವುದು. ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡುವುದು, ಮೋಟಾರ್‌ 
ವಾಹನಗಳು ಉಗುಳುವ ಹೊಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು, ಮದ್ಯಪಾನ ಮಾಡುವುದು, 
ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇನಿಸುವುದು, ಕಲಬೆರಕೆ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು, ನಾನಾ ಬಗೆಯ ಓಷಧಿ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿರುವುದು, ಮೇಹ ರೋಗಗಳಿಂದ ನರಳುವುದು, 
"ಎ' ಮತ್ತು "ಬ' ಜೀವಸತ್ವದ ಅಭಾವ ಎಂಬುದಾಗಿ ಅಮೇರಿಕೆಯ 
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"ನ್ಯಾಷನಲ್‌ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ರ್ಣಸ್ಸಿ ಟ್ಯೂಟ್‌” ಪ್ರಕಟಿಸಿರುವ Persons at 
High Risk ಎಂಬೆ ಗ್ರಂಥದಿಂದ ತಿಳಿದು ಬಂದಿದೆ. ಧೂಮುಪಾನೆದಿಂದೆ 
ಗಂಟಲು ಮತ್ತು 'ಶ್ಲಾಸಕೋಶಗಳ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಸಂಭವಿಸುವುದೆಂತಲೂ; 
ಬಾಯಿ, ಅನ್ನನಾಳ, ಜಠರ ಮತ್ತು ನಿತಕೋಶಗಳ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಮದ್ಯಪಾನ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಸಂಭವಿಸುವುದೆಂತಲೂ ಆ ಗ್ರಂಥದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ತಲೆಗೂದಲಿಗೆ ಬಣ್ಣ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಆ ಬಣ್ಣ ದಲ್ಲಿರುವ ರಾಸಾಯನಿಕ 
ವಸ್ತುನಿನ ಸ್ರಭಾನದಿಂದಲೂ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ರೋಗ ಸಂಭವಿಸುವುದೆಂದು 
ಇತ್ತೀಚಿನ ಸಂಶೋಧನೆಗಳಿಂದ ಹೊರಸಟ್ಟಿದೆ. 

ಧಾನ್ಯಗಳ ಮೇಲಿನ ಸಿಸ್ಪೆ, ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆಗಳ ಹೊರಸಿಪ್ಸೆ ಮತ್ತು 
ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿರುವ ನಾರಿನಂತಹ ಭಾಗ--ಇನಿಷ್ಟೂ ಸೇನಿಸಲರ್ಹವಾದ 
ಆಹಾರ ವಸ್ತು. ಈ ಬಗೆಯ ಆಹಾರ ನಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಅಡಕ 
ವಾಗಿದ್ದರೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ, ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು, ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ 
ಮತ್ತಿತರೆ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಸಂಭನಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಕಡಿಮೆ. ಜರಡಿ ಹಿಡಿಯದ 
ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ರೊಟ್ಟಿಯು ಮೈ ದಾಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ 
ರೊಟ್ಟಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಆರೋಗ್ಯಕರ. ಇದೇ ಕಾರಣದಿಂದ ನಾರಿನೆಂತಹ ವಸ್ತು 
ಅತ್ಯಲ್ಪವಾಗಿರುವ ಮೊಟಿ ಶೈ ಮತ್ತು ಮಾಂಸದ ಆಹಾರವನ್ನು ಕೈಬಿಡುವುದೇ 
ಉತ್ತಮ. ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ರೋಗಕ್ಕೆ 
ತುತ್ತಾಗುನರೆಂಬ ಅಂಶ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸಮೀಕ್ಷೆಯೊಂದರಿಂದ ವ್ಯಕ್ತ ಸಟ್ಟಿದೆ. 
ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ರೋಗಕ್ಕೆ ನೂಲ ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಆಹಾರ, ಧೂಮಪಾನ ಮತ್ತು 
ಮದ್ಯಪಾನ ಎಂಬುದು ನಿರ್ವಿವಾದ. 

ಕ್ಕೆ ಜೀವಸತ್ವ ಅತ್ಯಧಿಕವಾಗಿರುವ ಹಾಲು, ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, ಎಲೆ 
ಕೋಸು, ಮೂಲಂಗಿ ಸೊಪ್ಪು, ಲೆಟ್ಯೂಸ್‌, ಕೆಂಪು ಮೂಲಂಗಿ, ಹೆಸಿರು 
ಸೊಪ್ಪು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿ, ಹಳದಿ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹೆಳದಿ ಭಾಗ, 
ಕಾಡ್‌ -ಲಿವರ್‌ ಆಯಿಲ್‌, ಟೊಮೆಟೊ ಹೆಣ್ಣು ಇತ್ಯಾದಿ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ರೋಗವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟ ಬಹುದೆಂಬುದಾಗಿ 
ಸಂಶೋಧನೆಗಳಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಸಟ್ಟಿದೆ. ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಈರುಳ್ಳಿ, 
ಕೋಸು, ಕ್ಯಾಕಿಟ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಕ್ಯಾನ್ಸಂ” 
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ಕೋಗಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿಂದ ಪಾರಾಗಬಹುದೆಂಬ ಅಂಶ 
ಜಪಾನಿನ ವೈದ್ಯರು ನಡೆಸಿದ ಸಂಶೋಧನೆಗಳಿಂದ ಸಾಬೀತಾಗಿದೆ. ರೋಗ 
ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ವೃದ್ಧಿಯಾಗಬೇಕಾದರೆ ದೇಹದಾದ್ಯಂತ ರಕ್ಕಸುಚಲನೆ 
ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ ನಡೆಯಬೇಕೆಂಬ ತತ್ವವನ್ನೂ ಕಡೆಗಣಿಸಲಾಗದು. 
ಅರ್ಬುದ ರೋಗಕ್ಕೆ ಮನೆನುದ್ದು 

೧ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ನಾಲ್ಕೈನು ಊಟದ ಚನುಚನಸ್ಸು ಗರಿಕೆ ಹುಲ್ಲಿನ 
ರಸವನ್ನು ಸೇನಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ಅರ್ಬುದ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. 

೧ ನಲನತ್ಮೆರಡು ದಿನಗಳ ಸರ್ಯಂತ ಸ್ವಮೂತ್ರ ಪಾನ ಮಾಡುವು 
ದರಿಂದ ಅರ್ಬುದ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. 

[) ಬಿದಿರಿನ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಹಸುವಿನ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು, 
ಆರು ವಾರಗಳ ಸರ್ಯಂತ ಕ್ರಮವರಿತು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅರ್ಬುದರೋಗ 
ದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸುಧಾರಣೆ ಕಂಡುಬರುವುದು. 


19. ಕುಷ್ಠರೋಗ 

ಲೆಪೊ ಸಿ ಬ್ಯಾಸಿಲಿ. ಎಂಬ ರೋಗಾಣುವಿನಿಂದ ಕುಷ್ಕರೋಗ ಪ್ರಾಪ್ತ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ರೋಗ ಪ್ರಾಪ್ತಿ ಗೆ ನೈರ್ಮಲ್ಯದ ಅಭಾವವೇ ಬಹುಮುಖ್ಯ 
ಕಾರಣ. ಆದುದರಿಂದ ಈ ರೋಗವು ತೀರಾ ಕೆಳವರ್ಗದ ಜನರಲ್ಲಿ ಬಹುವಾಗಿ 
ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಇದೊಂದು ಮಹಾರೋಗ. ಇದು ಸೋಂಕು ಜಾಡ್ಯವೇ 
ಆಗಿದ್ದರೂ, ಸೋಂಕು ತಗಲುವ ಸಂಭವ ಅತ್ಯಂತ ಕಡಿಮೆ. ಪ್ರಾಥನಿಕ 
ಹಂತದಲ್ಲಿಯೇ ರೋಗವನ್ನು ಗುರುತಿಸಿದಲ್ಲಿ ಸರಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸ್‌ ರೋಗ 
ಗುಣವಾಗುವುದು. ಸರ್ಕಾರವು ಅನ್ಲಲ್ಲಿ ಕುಷ್ಠ ರೋಗ ps ಕೇಂದ್ರ 
ಗಳನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಿದ್ದು , ಉಚಿತವಾಗಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುವ ಸೌಲಭ್ಯವನ್ನೂ 
ಏರ್ಪಡಿಸಿದೆ. ರೋಗಸಪೀಡಿತರು ಈ ಸೌಲಭ್ಯ ವನ್ನು ಯೋಗ್ಯ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. 

ಕುಷ್ಕ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಲು ಬಹಳ ಕಾಲವೇ ಹಿಡಿಯು 
ವುದು; ಈ ರೋಗದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಗೂ ದೀರ್ಫ ತ ಹಿಡಿಯುವುದು. ಅದುದ 
ರಿಂದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಗೇ ಬತ ಮಾಡುವುದು ಕ್ಲೇಮನ ಸಲ್ಲ ಕುಟುಂಬದ 
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ಜನರೊಂದಿಗೆ ಇದ್ದುಕೊಂಡೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸಡೆಯಬಹುದು, ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿ 
ಯಲ್ಲಿ ದೈನಂದಿನ "ಕೆಲಸಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಮೂಲಿನೆಂತೆ ಆ 
ಕೊಂಡು ಹೋಗಲು' ಅಡ್ಡಿ ಯಿಲ್ಲ. 

ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಬಣ್ಣ ಗೆ, ಕಲೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ವುದು, 
ಕುಸ್ಕರೋಗದ ಪಾ ್ರಿರೂಭಿಕ ಲಕ್ಷಣ. ಕಲೆಗಳಿರುವ ಭಾಗದ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಸ್ಪರ್ಶ 
ಜಾ ೨ ಸಿರುವುದಿಲ್ಲ. ನೊಣಕ್ಳೆ ಬಳಿ, ಕಿವಿಯ ಹಿಂಭಾಗದಲ್ಲಿ, 2. 
ಒಂದು ಪ ಪಾರ್ಶ್ವದಲ್ಲಿ ನರ ಊದಿದಂತಿರುವುದು ರೋಗದ ಇನ್ನೊಂದು ಲಕ್ಷಣ. 
ಊತವಿರುವ ಭಾಗ ಮೃದುವಾಗಿರುವುದು. ಮೊಣಕೈ ನರ ಊದಿಕೊಂಡಿದ್ದ ರೆ 
ಕಾಲಕ್ರಮೇಣ ಕೈಬೆರಳುಗಳ ಆಕಾರ ಕೆಡುವುದು! ಟು. ಮಂಡಿಯ ನರ 
ಊದಿತೊಂಡಿದ್ದರೆ ಕಾಲ್ಬೆರಳ ಳುಗಳ ಆಕಾರ ಕೆಡುವುದುಂಟು. ನರಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಸಹನೀಯವಾದ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ವುದು, ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆ 
ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ವಿಪರೀತವಾಗಿ ಸೆಕೆಯಾದರೂ ನ್ಯು ಬೆನರುವುದಿಲ್ಲ. 

ಕೆಲವು ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಮುಖ, ಸೃಷ್ಠ, ಬೆನ್ನು ಮತ್ತು ದೇಹದ ಇನ್ನಿತರ 
ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಮೃ ದುವಾಗಿರುವ ತಪ" Wi pS ವುದುಂಟು. 
ಈ ಕಲೆಗಳು ಸ್ಪ ಲ್ಪಮಟ್ಟಿ ನ ಸ್ಥ ಸೈರ್ಶೇಜ್ಞಾ ನಿನನ್ನು ಪಡೆದಿರುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯೂ 
ಉಂಟು. Fy ಬಗೆಯ" ಜೆ ರೋಗ ಮಾತ್ರೆ ಒಬ್ಬ ರಿಂದೊಬ್ಬ ರಿಗೆ ಹೆರಡು 
ವುದು. ಈ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ಕುಸೆ ರೋಗದಲ್ಲಿ RR ಊದುವುದು ಚರ್ಮ 
ಮಿನುಗುಟು ವುದು, ಹಣೆ ಮತ್ತು ಗಲ್ಲದ ಮೇಲೆ ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ಗಂಟುಗಳಿರು 
ವುದು, ಮ ಅಥವಾ ಕಣ್ಣು `ಅಡರಿದಂತಿರುವುಡು “ಸರ್ವೇಸಾಮಾನ್ಯ. 


ಕುಷ್ಕ ರೋಗವನ್ನು ಅಲಕ್ಷಿಸಿದಾಗ ವಿರೂಪಗೊಂಡ ಕಾಲ್ಗೆ ರಳು ಮತ್ತು 
ಕೈಬೆರಳುಗಳ ಮೇಲೆ ಹುಣ್ಣು ಗಳಾಗಿ ಬೆರಳುಗಳು ನತಿಸಿಹೋಸುವುದುಂಟು. 
ಅಂಗಾಲು ಸ ಸ್ಪರ್ಶಜ್ಞಾ ನವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳು ವುದು, ಅಂತಹ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ, 
ವೈದ್ಯರ ಸ ಸಲಹೆ ಪಡೆದು dea ಅಂಗಾಂಗಗಳನ್ನು ಜಾಗರೂಕತೆ 
ಯಿಂದ ರಕ್ಷಿಸುವುದು ಆಗತ್ಯ ಮತ್ತು ಆದಷ್ಟು ಶೀಘ್ರದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯಕೀಯ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ನೈದ್ಯ ಸಲಹೆಯಂತೆ ಅಗತ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಕಾಲದವರೆಗೆ 
ಚಿಕಿತ್ಸ ಮುಂದುವರಿಸಬೇಕು, ತೆ 


ಮನೆಮದ್ದು 

(೧) ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಕ ಕ್ರಮವರಿತು ಸೂರ್ಯಸಾ ನ ಮಾಡಬೇಕು. 

(೨) ಸುಮಾರು ಐವತ್ತು ಮಿಲಿಲೀಟರ್‌ ಬೇನಿನಸೊಪ್ಪಿ ನ ರಸವನ್ನು 

ಹಸುವಿನ ನೊರೆಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಏನಕ್ಕೆ ಎರಡಾವರ್ತಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

(೩) ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಲಿತ ಷ್ಟ ಬೇರನ್ನು ಗೋಮೂತ್ರ ದಲ್ಲಿ ತೇದು 
ಗಂಧ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಈ ಗಂಧವನ್ನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ ಕುಷ್ಕ ತಗುಲಿದ ಭಾಗದೆ 
ಮೇಲೆ ಲೇನಿಸಬೇಕು; ಒಂದು Kak ತೂಕದಷ್ಟು ಗಂಧವನ್ನು 
ಹೊಟ್ಟೆಗೂ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

(೪) ಒಂದು ಹಿಡಿಯಷ್ಟು ಹೊಂಗೆ ಎಲೆಯ ಅಷ್ಟ್ರಾವಶೇಷ ಕಷಾಯ 
ವನ್ನು ದಿನವಹಿ ಎರಡು ವೇಳೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಹೊಂ ಗೆಸೊಪ್ಪಿನ ಕಷಾಯ 
ದಿಂದ ಸ್ನಾನಮಾಡಿ, ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಹೊಂಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಹೆಚ್ಚಬೇಕು. ನಾಲ್ಕಾರು 
ತಿಂಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


20. ಗಳೆಗಂಡ (GOITER) 

ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಮುಂಭಾಗದಲ್ಲಿರುವ ಥೈರಾಯಿಡ್‌ ಗ್ರಂಥಿಯ ಊತವೇ 
ಗಳಗಂಡ. ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ನೀರು ಮತ್ತು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಅಯೊಡಿನ್‌ ಅಂಶ 
ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ಈ ವಾ ಧಿ ತಲೆದೋರುವುದು. ಊತದ ದೆಸೆಯಿಂದ 

ಗ್ರಂಥಿಯ ಗಾತ್ರ ಬಹಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ದರೆ ಆಹಾರ, ನೀರು ಸೇವಿಸಲು ಕಷ್ಟ ವಾಗು 

ಸ್ಯ ಉಸಿರಾಟ ತಾ ್ರಾಸದಾಯಕವಾಗುವುದು. 

ಗಳಗಂಡ ಸೊಕಾ? ಹುಳಿನದಾರ್ಥಗಳನ್ನಾಗಲೀ, ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಜೀರ್ಣವಾಗದ ತಿಂಡಿತಿನಿಸುಗಳನ್ನಾ ಗಲೀ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಅದಷ್ಟು ಬೇಗ 
ವೈದ್ಯರಿಗೆ ತೋರಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸಡೆಯಬೇಕು. 

ಗಳಗಂಡ ರೋಗಿಯು ಸೇವಿಸಲು ಅರ್ಹವಾದ ಆಹಾರನೆಂದರೆ ಸಾತಿ 
ಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆ ಕಾಯಿ, ಹಾಲು, : ಸಿಹಿಮೊಸರು, ಸಿಹಿಮಜ್ಜಿಗೆ, ಕಬಿ ನರಸ, 
ಬಾರ್ಲಿ ಗಂಜಿ, "ಹಳ ಅಕ್ಕಯಿಂದ ತೆಯಾರಿಸಿದ ಮ್ಛ ದುವಾದ 3 ಸ್‌ ಗ 
ಬೇಳೆ ತೊವ್ವೆ ಇತ್ಯಾದಿ. ಇವನ್ನು ದಿನವಹಿ ಎರಡು ವೇಳೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಹೊಂಗೆಸೊಪಿ ನೆ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
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ಲ. ಗ್ರಹಣಿ ರೊಸಗೆ 

ಕೋಪ, ವೃಥ ದುಃಖ, SI: ಭಯ, ಈರ್ಷೆ ಮತ್ತಿತರ ಭಾವ 
ಪ್ರಚೋದಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಮತ್ತು ಅತಿಯಾದ ದೈಹಿಕ ಹಗೂ ಮಾನಸಿಕ 
ಬಳಲಿಕೆ ಸಣ್ಣಕರುಳಿನ ಕ ಕ್ರಿಯಾಶಕ್ತಿ ಕುಂದುವುದು. ತತ್ಪರಿಣಾಮ 
ವಾಗಿ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ ಒಳಭಿತ್ತಿ ಗಳಿ. ಕಾರ್ಯ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ನೆಡಿಯುವುದಿಲ. 
ಉಂಡ ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಿಸಿ ರಕ್ತಗತವಾಗುನ ಕ್ರಿಯೆ ಕ್ಷೀಣಿಸುವುದು. ಆದುದ 
ರಿಂದ ರೋಗಿಯ ದೇಹದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ದ ಹಸಮಾಸಾಸುತುದು ಮತ್ತು ದಿನೆ 
ಕ್ರಮೇಣ ರೋಗಿಯ ದೇಹ ನತಸಲಾರಂಭಿಸುವುದು. ಇದೇ ಗ್ರಹಣಿರೋಗ. 


ಸಿಗ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು ವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಲ್ಲದನ್ನ್ಲಿ ಈ ರೋಗ 
ಮತ್ತ ಷ್ಟು ಪ ಸೃಬಲಿಸುವುದು. 


ಬೆಳಸಿ ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೇ ಸಾಕಷ್ಟು ದೊಡ್ಡ ಪ್ರಮಾಣ 
ದಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸಜಕ ಸಾಗದು, ಮಲದೊಂದಿಗೆ ಡಾ (Mucus) 
ಬೀಳುವುದು, ಹೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿ ಕೆವುಚಿದಂತೆ ನೋವಾಗುವುದು, ಮಲಬದ್ಧ ತೆ, 
ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಟ್‌ ಚೀದಿಯಾಗುವುದು, ನೊರೆಗಟ್ಟು ವ ಮಲ, ಬಾಯಿ 
ಹುಣ್ಣು-ಈ ರೋಗದ ಪ್ರಮುಖ ಚಿನ್ಹೆ ಗಳು. 
ರೋಗಕ್ಕೆ ಕು ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 
ರೋಗಿಯು ಹುರಿಸ ಪದಾರ್ಥ, ಕರಿದ ನರಾ ಜಿಡ್ಡಿನ ಪದಾರ್ಥ, 
ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥ ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಸಿಹಿಗುಂಬಳ, ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, ಬೆಂಡೆಕಾಯಿ 
ಸೊಪಿ ನೆ ತರಕಾರಿ ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಅನ್ನೆ ಸೇವಿಸುವುದು, 
ಜರಿ ಜೀರಿಗೆಯ ಚೂರ್ಣ ಬೆರಸಿದ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸೆ ಸೇವಿಸುವುದು, ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರಸಿದ 
ಹಾಲು ಸೇವಿಸುವುದು ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ರೋಗ ಬಹುಬೇಗ ಗುಣವಾಗುವುದು. 
ಈ ಆಹಾರದ ಜೊತೆಗೆ ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಕಿತ್ತಳೆಹಣ್ಣಿನೆ ರಸ, ಕಳಿತ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, 
ದಾಳಿಂಬೆಹಣ್ಣು ಸೇವಿಸುವುದು ಲಾಭಕರ. ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, 
ಬಾಳೆಹೂವು, ನುಗ್ಗೆ ಕಾಯಿ, ಟೊಮೆಟೊ, ಬೂದುಗುಂಬಳ ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ 
ಬಳಸಬಹುದು. 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿ ಪೂರ್ಣ ರೋಗಿಯು ಸಾಕಷ್ಟು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯ 
ಆಟ ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿದ್ದಿ ಸಬೇಕು; ಜ್‌ ಮದ್ಯಪಾನ 
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ಕೈ ಬಿಡಬೇಕು: ಬೆಳಗಿನ ವಾಯು ಸಂಚಾರ ಹೊರತಾಗಿ ಮತ್ತಾವುದೇ ಶ್ರಮ 
ಸಾಧ್ಯವಾದ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬಾರದು. ಔಷಧೋಪಚಾರದ ಜೊತೆಗೆ 
ಪಥ್ಯಾಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು, ಅಗತ್ಯವಾದಷ್ಟು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯುವುದು, 
ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ನೆಮ ಒದಿಯಿಂದಿರುವುದು ಸಾಧಿಸಿದಲ್ಲಿ ಕೊ ಬಹುಬೇಗ 
ಗುಣವಾಗುವುದು. 


22. ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು 


ಜಠರದಲ್ಲಿ ಹೈಡ್ರೊ ಕ್ಲೊ ರಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ ಮತ್ತು ಜಠರಾಮ್ಲ ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಯಾಗುತ್ತವೆ. ಆಹಾರ ಸಚನವಾಗಲು ಈ 'ಆಮ್ಹ ಗಳು ಅಗತ್ಯ. ಸ 
ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ನೋಡಿದಾಗ, ವಾಸನೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ, ರುಚಿನೋಡಿ 
ದಾಗ, ಇಷ್ಟವೆನಿಸಿದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಜ್ಞಾನಿಸಿಕೊಂಡಾಗ, ಆ 
ಅಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿದಾಗ ಜಠರ ರಸ ಸ್ರವಿಸುತ್ತದೆ. ಆದಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಈ ಆಮ್ಲ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾದರೆ ಜಠರದ ಭಿತ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಹುಣ್ಣಾ ಗುವುದು; ಇದೇ ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು. ಅಜೀರ್ಣ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸುಣ್ಣದ ಅಂಶದ ಕೊರತೆ, (ನ? ಜೀವಸ ತ್ವನನ್ನೊ, wd 
ಆಹಾರದ ಕೊರತೆ, ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಒಳಗೊಂಡ ಆಹಾರದ ಮ ಆಗಾಗ್ಗೆ 
ಉಪವಾಸಮಾಡುವುದು, ಬೆಳಗಿನಿಂದ ಸಂಜೆಯವರೆಗೆ ಏನಾದರೊಂದು ತಿಂಡಿ 
ತಿನ್ನುತ್ತಿರುವ ಚಟ್ಕಿ ಅಕಾಲ ಭೋಜನ ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಈ ವ್ಯಾಧಿ 
ತಲೆದೋರುವುದು. ಈ ವ್ಯಾಧಿಯು ಹೊಗೆಸೆ ಸೊಪ್ಪು ಸೇವಿಸುವುದು, ಧೂಮ 
ಪಾನ ಮಾಡುವುದು, ಕಾಫಿ, ಟ್ರ ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ ಮುಚ ಪದಾರ್ಥಗಳು, 
ಹಪ್ಪಳ ಸಂಡಿಗೆ, ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಆಕ್ಷೇಪಾರ್ಹ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಉಲ್ಲಣಿ 
ಸುವುದು. ಚಿಂತೆ, ಭಯ, ಕಾತರ ಮತ್ತಿತರೆ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿ 
ಏರುಪೇರಾದಾಗ ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು ಮತ್ತ ಸ್ಟ್ರು ಕೆರಳುವುನು. ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಉರಿ 
ವಿಶ ಕ್ಕೆ, ಹೊಟಿ ನೋವು, ಹೊಟ್ಟೆ ಕೊಳಸುವಿಕೆ, ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ತಪನೆ, ತಲೆ 
ಸುತ್ತುವಿಕೆ, ಸುಂಕ. ತಲೆಶೂಲೆ ಈ ಕೋೀಗದೆ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಲಕ್ಮಣಗಳು. 
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೨ 
ಹೆಣ್ಣಿ ನಿಂದಾಗುನ;, ನೋವಿನಿಂದ ನರಳುವುದು ಕಷ್ಟವೇ ಸರ. ಜಠೆರದಲ್ಲಿ 


ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಜಠರಾಮ್ಸ ವು ಹುಣ್ಣಿ ನ ಮೇಲೆ ಸತತವಾಗಿ ವರ್ತಿಸುವುದ 
ರಿಂದ ಈ ನೋವು ಇದ್ದೇ ಇರುವುದು. ಆದರೆ, ಜಠರದಲ್ಲಿ ಆಹಾರವಿದ್ದಾಗ 
ಆಮ್ಲ ದ ಪ್ರಭಾವ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವ ಕಾರಣ ನೋವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಾಣಿಸು. 
ವುದಿಲ್ಲ. ಜಠರ ಖಾಲಿಯಾಗಿದ್ದಾಗ ಮಾತ್ರ ನೋವು ಬಹೆಳವಾಗಿರುವುದು. 

ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ ಅನುಭವಿ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 
ಔಷಧ ಸೇವನೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಪಥ್ಯಾಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು ಅಷ್ಟೇ ಮುಖ್ಯ. 
ಹಾಲು, ಅನ್ನ, ಬಾರ್ಲಿ ಗಂಜಿ, ಹುರಿದ ಅಕ್ಕಿ ಗಂಜಿ, ಹಳೆ ಅಕ್ಕಿ ಅನ್ನ, ಹೆಸರು 
ಬೇಳೆಕಟ್ಟು, ಬಾಳೆಕಾಯಿ, ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಬಾಳೆಹೂವು, ಹಾಗಲಕಾಯಿ, 
ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ, ಬೂದುಗುಂಬಳ, ದಾಳಿಂಬೆಹಣ್ಣು » ಹಸುವಿನ ಹಾಲು, 
ಎಳನೀರು, ಎಲೆಕೋಸು, ಕ್ಯಾರಟ್‌ ಜಠರದ ಹುಣ್ಣಿನಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿ 
ಗಳಿಗೆ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಆಹಾರ. ಅಕಿ ಇಡ್ಲಿ, ರವೆಇಡ್ಲಿ, ಹೆಸರಂಬೇಳೆ ತೊಪ್ತೆ, 
ಆನಿಯಲ್ಲಿ ಜೇಯಿಸಿ ಬೆಣ್ಣೆ ಸಹಿತ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದ ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ , ಮಜ್ಜಿಗೆ, 
ಬೇಯಿಸಿ ನುಣ್ಣಗಿ ಅರೆದ ಸೇಬು, ಕಿತ್ತಳೆ ಹೆಣ್ಣಿನ ರೆಸ, ಕಳಿತ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು 
ನಿರಾತಂಕನಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. ಆದರೆ ರೋಗಿಯು ಹುಳ್ಳಿ ಉಪ್ಪ, ಖಾರ 
ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥ, ಕಡಲೆ, ಕಡಲೆಬೇಳೆ, ಮೊಸರು, ಮಾದಕ 
ವಸ್ತುಗಳು, ಹಪ್ಪಳ, ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ, ಸಂಡಿಗೆ, ಗೊಜ್ಜು, ಚಟ್ಟಿ, ಸಿಹಿ 
ತಿಂಡಿಗಳು, ಈರುಳ್ಳಿ, ಹುಳಿಹಣ್ಣು, ಮಾಂಸೆ, ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು, ಕಾಫಿ) ಟೀ, 
ಅತ್ಯಂತ ತಣ್ಣಗಿರುವ ಆಹಾರ, ಅತ್ಯಂತ ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸು 
ವುದನ್ನು ಕ್ಸೆ ಬಿಡಬೇಕು. 

ಹೊಟ್ಟಿ ಹುಣ್ಣಿನಿಂದ ನೆರಳುನ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಹಾಲು, ಬೇಯಿಸಿದ 
ತರಕಾರಿ ಕಟ್ಟು ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಆಹಾರ. ಹಾಲು ಸೇವಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಲ್ಲ 
ದವರು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ ಮಜ್ಜೆ ಗೆಯನ್ನಾದರೂ ಸೇವಿಸಬಹುದು. 
ಕೋಸು ಅಥವಾ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ ರಸವನ್ನು ದಿನ ಬಿಟ್ಟು ದಿನ ಸೇವಿಸುವುದು 
ಉಪಯುಕ್ತ. ಈ ಬಗೆಯ ಆಹಾರದಿಂದ ಒಂದೇ ಬಾರಿಗೆ ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬಿ 


ಹೊಟ್ಟೆ ಹುಣ್ಣು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಪ್ರಾಣಾಂತಕವಲ್ಲ; ಆದರೊ ಹೊಟೆ 
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ಕೊಳ್ಳುವ ಬವಲು, ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣ ಅಹಾರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸು 
ವುದರಿಂದ ಬಹಳಷ್ಟು ಪ್ರಯೋಜನ ಉಂಟು. 

ಎಚ್ಚರಿಕೆ: ಕರದಲ್ಲಿ ಅಮ್ಲದ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚಿದಂತೆಲ್ಲಾ ಹೊಟ್ಟೆ 
ಹುಣ್ಣಿ ಸ ನಿಂದಾಗುನ ಉಪಟಳ ಹೆಚ್ಚು. ಆದುದರಿಂದ, ಅಧಿಕ ಆಮ್ಲ ತಿಯನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸುವ ಸಲುವಾಗಿ ಅಡುಗೆ ಸೋಕ ಸೇರಿಸಿ ತಯಾರಿಸಿದ. ತಂಪಾದ 
ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಅಡುಸೆ ಸೋಡ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ಸೇನಿ ಸುವುಮಂಟು. 
ಆದರೆ, ಇದು ಅತ್ಯಂತ ಅನಾಯಕಾರಿಂ ಯಾದ ಮಾರ್ಗ. ಜಠರದಲ್ಲಿ ಸ್ರವಿಸುವ 


ಆಮ್ಲವನ್ನು ತಟಿಸ ಗೊಳಿಸುವ ಯಾವುದೇ ಓಷನಧಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ನೋವು 
ತಾತಾ ಲಿಕನಾಗಿ ಶಮನವಾದರೂ ಹುಣ್ಣು ಮಾಯುವುದಿಲ್ಲ. 


ಔಷಧೋಪಚಾರ ಕ್ರಮವಾಗಿ "ನಜೆದರೂ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ 
ಉತ್ತ ಮವಾಗಿರದಿದ್ದರೆ ತ ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವುದಿಲ್ಲ; ಆದುದರಿಂದ 
ರೋಗಿಯು ಸದಾಕಾಲ ಹರ್ಷಚಿತ್ತದಿಂದಿರಲು ಕಲಿಯಬೇಕು. ಮಾನಸಿಕ 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ಹಾ ಹಾಳುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. ಅತಿಯಾದ ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ 
ಮಾನಸಿಕ ಶ್ರಮ ಆಗದಂತೆ ಹು ವಹಿಸಬೇಕು. ಸಾಕಷ್ಟು ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಪಡೆಯಬೇಕು, ಬೀಡಿ ಸಿಗರೇಟು ಸೇದುವುದು, ಎನೆಯಡಿಕೆ ಗ 
ದೀರ್ಫಿವಾಗಿ ಉಸಿರೆಳೆದು ಬಿಡುವುದು, ಓದುವುದು, ಬರೆಯುವುದು, ರೇಡಿಯೊ 
ಕೇಳುವುದು, ಅನವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಅಂಗಾಂಗಗಳನ್ನು ಚಲಿಸುವುದು, ಜ್ವಲಂತ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಜಂ ಆಲೋಚಿಸುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ ಚಟುವಟಕೆಗಳಲ್ಲಿ 
ತೊಡಗಿರುವುದು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಎನಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಲಾರದು, 

ಜಠರದ ಹುಣಿ ನಿಂದ ನರಳುವ SiR ಪ ರೃತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಸಿಗೆ 
ಬಿಟ್ಟು ಎದ್ದ ಕೂಡಲೆ ಮುಖ ತೊಳೆದುಕೊಂಡು ಸ ಬಟ್ಟಿ ಲು 'ತಣ್ಣಿ ರು 
ಕುಡಿಯಬೇಕು: ಮತು, ಒಂದೆರಡು ಕಿಲೋಮೀಟರ್‌ ನೊ ಕೈಬೀಸಿ 
ನಡೆಯುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಮನೆಮದ್ದು : 

(೧) ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಶುಂಠಿ ಕಷಾಯವನ್ನು ಸಮ ಪ್ರಮಾಣ ಬಿಸಿ 
ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರಸಿ, ಶೇನುತುಸ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ದಿನ 

ವರ್ಕಿಯಂತೆ ಈ ಆಹಾರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುತ್ತಿ ದ್ವಲ್ಲಿ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು 
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(೨) ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದು ತುರಿಯಿರಿ. ಆ ತುರಿಗೆ 
ನೀರು ಬೆರಸಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ, ಶೋಧಿಸಿ ರಸೆ ತೆಗೆಯಿರಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದು 
ಬಟ್ಟಿಲಿನಷ್ಟು ರಸ ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ಜಠರೆದಲ್ಲೂ ಗುವ ರಕ್ತ ಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುತ್ತ ದೆ. 

(೩) ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಹಾಲು ಅನ್ನ ಸೇವಿಸ ಸುವುದು, ಹಾಲನ್ನು ನ ಸಾಧ್ಯ 
ವಾದಷ್ಟು MST ವಾಡಿಕೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೊಂಡರೆ ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು 
ಪೂಜ: 

(೪) ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ ತುಪ್ಪ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆ 
ನೋವು ಶಮನವಾಗುವುದು. 

23. ಬಾನ್ಸಿಲಿಟಿಸ್‌ 

ಬಾನ್ಸಿಲಿಟಿಸ್‌ ಎಂಬುದು ಕೆಮ್ಮು ಮತ್ತು ನೆಗಡಿ ಸಹಿತವಾದ ರೋಗ. 

ಇದು ಒಹುಮಟ್ಟಿ ಗೆ ಎಳೆಯ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ಫಿವುದು. ರೋಗ 

ಪ್ರಾಪ್ತವಾದಾಗ "ನ್ಸಿಲ್ಲ್‌ ಊತದಿಂದ ಗಂಟಿಶಿನಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ವಾದ ನೋವು 
ಉಂಬಾಗುವುದು. ಆಹಾರ ನುಂಗಲು ಬಹಳಷ್ಟು ಕಷ್ಠ ವಾಗುವುದು. ಈ 
ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಬಬ ಸಿಲಿನೆಷ್ಟು ನೀರು ಚಿರಸಿದೆ ಸ ಹೆಣ್ಣಿ ನ ರಸವನ್ನು 
ಎರಡು ಗಂಟೆಗಳಿಗೊಂದಾವರ್ತಿ “ೀವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ಕೋಗ ಉಲ್ಬಣಿ 
ಸಿದಾಗ ಜ್ವರ ಬರುವುದುಂಟು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಸರಾಗವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಲು 
ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು. 


ರೋಗಿಯು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಸುತ್ತ ಮಫ್ಲರ್‌ ಸುತ್ತಿಕೊಳ್ಳು ವುದು ಕ್ಷೇಮ 
ಕರ. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಮುಂಭಾಗದಲ್ಲಿ, ಗಂಟಲಿನ ನೇಕೆ ಉಪ್ಪಿನ ಶಾಖ 
ಕೊಡುವುದರಿಂದ ನೋವು ಶಾಂತವಾಗುವುದು. ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ "ಬೆಚ್ಚನೆಯ 
ಉಪ್ಪಿನ ದ್ರಾವಣವನ್ನು ಗಂಟಲಿಗೆ ಸುರಿದುಕೊಂಡು ಗಳಗಳ ಸದ್ದುಮಾಡಿ 
ಉಗಿಯುತ್ತಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆ ಯದು. ಇದು ಉಪಶಮನಕಾರಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾತ್ರ. 

ಮೆಗ್ನೀಸಿಯಂ ಸಲ್ಫೇಟನ ದುರ್ಬಲ ದ್ರಾವಣ ತಯಾರಿಸಿ ಬಾಯಿ 
ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದರಿಂದ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಯೋಜನವುಂಟು. ಬಿಸಿಯಾದ ದ್ರಾನಣ 
ದಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿದ ನಂತಗ ತಣ ನನೆಯ ದ್ರಾವಣದಿಂದ ಬಾಯಿ 


ಮುಕ್ಕಳಿಸಿದರೆ ಶೀಘ್ರ ಪರಿಹಾರ ಕಂಡುಬರುವುದು. ಈ ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
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ಕೈಗೊಂಡ ನಂತರ ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಸುತ್ತಲೂ ತಣ್ಣೀರು ಬಟ್ಟಿಯ ಪಟ್ಟಿ ಹಾಕ 
ಬೇಕು ಮತ್ತು ಸಟ್ಟ್ರಯನ್ನು ಎರಡು ಗಂಟಿಗಳಿಗೊಂದಾನರ್ತಿ ಬದಲಾಯಿಸು 


ತ್ತಿರಬೇಕು. ಈ ಬಗೆಯ ಉಪಚಾರ ಎರಡು ಮೂರು ದಿನಗಳವರೆಗೆ 


ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವುದು. ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ ಶಾಶ್ವತ ಪರಿಹಾರ 
ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕೆತ್ಸೆ ಯಂದ ಮಾತ್ರ ಸಾಧ್ಯ. 


ಎಚ್ಚರಿಕೆ : ಸಂಸದ 24 ಮಲಗುವುದರಿಂದ, ತಂಪಾದ ಪಾನೀಯ 
ಗಳನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ, ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ ಹಾಗೂ ಐಸ ಸ್‌ಕ್ಯಾಂಡಿ ಸೇವಿಸುವುದ 
ರಿಂದ ಬಾನಿ ಲ್‌, ಕೆರಳುವುದು. Sek ಈ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸು 
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ವುದು ಅಗತ್ಯ. 

ರೋಗಿಯು ಮಲಕಟ್ಟು ಆಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. ಕರಿದ 
ತಿಂಡಿ, ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಕಬ್ಬಿನ ರಸ 
ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಸಿಹಿ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಆದಷ್ಟು, ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಗಡುಸಾದ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಆದರೆ ಎಳೆಮೂಲಂಗಿ, ಮೆಂತ್ಯದ ಸೊಪ್ಪು, 
ಹಾಗಲಕಾಯಿ, Ue ಹುರುಳಿ ಕಟು ಚ ಹೆಸರುಕಾಳಿನ ಕಟ್ಟು ಸೇವಿಸು 
ವುದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯೋಜನವುಂಟು. 
ಮನೆಮದ್ದು : 

ಅರೆವಾಸಿ ಹಣ್ಣಾಗಿರುವ ಪರಂಗಿ ಹೆಣ್ಣಿನ ಒಂದು ಹೋಳಿನೊಂದಿಗೆ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ಫಂಧವ ಲವಣ ಸೇರಿಸಿ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಗಿದು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ 


ಗಿಜಿವುಂಟು. 
24. ತಟ್ಟು, ದಡಾರೆ 

ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ರೋಗ. ಪ್ರಾರಂಭ 
ದಲ್ಲಿ ಕೆಮ್ಮು , ನೆಗಡಿ ಮತ್ತು ಜ್ವರ ಬರುವುದು; ಕಣ್ಣು ಕೆಂಪಾಗುವುದು ; 
ತೂಕಡಿಕೆ ಬರುವುದು; ಅತಿಸಾರವಾಗುವುದೂ ಉಂಟು. ಅನಂತರ ಹಣೆಯ 
ಮೇಲೆ ಕೆಂಪನೆಯ ಸಣ್ಣಸಣ್ಣ ಗುಳ್ಳೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುವು. ಈ ರೀತಿಯ 
ಗುಳ್ಳೆಗಳು ಮೂರು ನಾಲು "ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ದೇಪಾದ್ಯಂತ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ಪುವು. 
ಗುಳ್ಳಿಗಳು ಇಂಗುವ ಸಮಯಕೆ ಜ್ರ ರ ನಿಲ್ಲುವುಸು ಮತ್ತು ಇನ್ಫಿತತಿ ರೋಗ 


ಚಿಕಗಳು ಆದೃಶ್ಯವಾಗುವುವು* * 


00 


ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ ಬಳಿಕ ವೆ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿ, ಅವರ 
ಸಲಹೆಯಂತೆ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣ 
ವಾಗುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ ಕೊಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. ಬಾರ್ಲಿ ಗಂಜಿ ಮತ್ತು 
ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಕೊಡಬಹುದು. ರೋಗವು ಗುಣವಾಗುವನರೆಗೂ ಮಗುವಿಗೆ 
ಸ್ನಾನಮಾಡಿಸ ಬಾರದ); ಆದರೆ, ಸ್ನಾನವ ದಿನ ಸೂತ್ಯೋವ ಯಕ್ಕೆ ಮೊದಲೇ 
ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ಬೇವಿನ ಚಿಗುರೆಲೆ ಮತ್ತು ಅರಿಶಿನದ 
ಚೂರ್ಣ ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಿದ ನೀರನ್ನು ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು 
ಪ್ರಯೋಜನವುಂಟು. 

ಎಚ್ಚರಿಕೆ : ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಮಗು 

ವನ್ನು ಥಂಡಿ ಹನೆಯಲ್ಲಿ ಬಿಡಬಾರದು ಮತ್ತು ಮಗು ಮಳೆಯಲ್ಲಿ ತೋಯ 

ದಂತೆ. ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 
ಮನೆಮದ್ದು 

(೧) ನುಗ್ಗೆ ಹೂವು, ಮತ್ತು ನುಗ್ಗೆ ಕಾಯಿಯಿಂದ ಅಡುಗೆ ತೆಯಾರಿಸಿ 
ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ತಟ್ಟು, ದಡಾರ ಕಾಟಿಸಿಕೊಳು ವುದಿಲ್ಲ. 


(೨) ಸುಮಾರು 10 ಗ್ರಾಂ ತೂಕದಷ್ಟು ಒಂದೆಲಗದ (ಬ್ರಾಹ್ಮಿ) 
ರಸವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಕ್ಕರೆ ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ವೇಳೆ ಕೊಡುವುದರಿಂದ 
ದಡಾರ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

25. ತಲೆನೋವು 

ಅಮ್ಲ ಜನಕದ ಕೊರತೆ, ಅವಿಶ್ರಾಂತ ದುಡಿಮೆ, ನಿದ್ದೆ ಕೆಡುವುದು, 
ಮಾನಸಿಕ ಸಂಘರ್ಷ, ಮಾನಸಿಕ ಉತ್ತಿ (ಗ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ತದ ಮೇಲೆ ಸಂದರ್ಭ. 
ತರುವ ಒತ್ತಡ, ಮೈವ ಮುನಿತ, ತಲೆ ಮತ್ತು ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಒಂದೇ ಭಂಗಿ 
ಯಲ್ಲಿ ದೀರ್ಫೆಕಾಲ ನಿಲ್ಲಿಸುವುದು, ಕಣ್ಣಿನ. ದೋಷಗಳು, ಮಾಸಿಕ ಯತು 

ಕ್ರದೋಷ, ಚಿಂತೆ, ಸುಡುಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಓಡಾಡುವುದು, ಮಳೆಯಲ್ಲಿ ತೋಯು 
ವುದು, ಶೀತಮಾರುತಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ಹಿಮಗಾಳಿಗೆ ತಲೆಯೊಡ್ಡು ವುದು, ಆಹಾರ 
ಜೀರ್ಣಿಸದಿರುವುದು, ಜಠರದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ ತುಂಬಿಕೊಂಡಿರುವುದು, ಮಲಬದ್ಧತೆ, 
ಉಪವಾಸವಿರುವುದು, ಯಾವುದೇ ದುಶ್ಚಟ ತೀರಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅವಕಾಶವಿಲ್ಲ 
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ದಿರುವುದು, ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳ ಒತ್ತಡವನ್ನು ತಡೆಹಿಡಿಯುವುದು,ಒಗ್ಗ ದಿಕೆ , 
ಅತಿಯಾದ ಮಾನಸಿಕ ಶ್ರಮ, ಉಸಿರುಕಟ್ಟುವ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಚಲನ ಚಿತ್ರ 
ನೋಡುವುದು ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವುದು; ವಿಭಿನ್ನ ಕಾರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು 
ವುದರಿಂದ, ಹಾಗೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುನ ತಲೆನೋನಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳೂ ವಿಭಿನ್ನ 
ವಾಗಿರುವುವು. ತಲೆನೋವಿಗೆ ಕಾರಣನಾದ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ದೂರಮಾಡಿದರೆ 
ತಲೆನೋವು ನಿನಾರಣೆಯಾಗುವುದು. ಆದುದರಿಂದ ಅನುಭವಿ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ 
ವಿಚಾರಮಾಡಿ, ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸಡೆಯುವುದು ಸೂಕ್ತ. 


ಇರಿಯುವ, ತುಡಿಯುವ, ಮಿಡಿಯುವ, ಸಿಡಿಯುವ ತಲೆನೋವು 
ಬರುವುದುಂಟು. ತಲೆನೋವಿನಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಯು ಔಷಧೋಪಚಾರ 
ಕಿಂತ ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಲಘು ವಿರೇಚಕ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. 
ತಲೆನೋವಿನ ಜೊತೆಗೆ ಹೊಟ್ಟೆ ತೊಳಸುವ ತೊಂದರೆಯೂ ಇದ್ದರೆ ವಾಂತಿ 
ಮಾಡಿಸುವುದರಿಂದ ಉತ್ತಮ ಪರಿಹಾರ ದೊರಕುವುದು. ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು 
ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿಗೆ ಅರ್ಧ ಟೀ ಚನುಚವಂತೆ ಉಪ್ಪು ಸೇರಿಸಿ ತಯಾರಿ 
ಸಿದ ಉಪ್ಪಿನ ದ್ರಾನಣನನ್ನು ಹೊಟ್ಟಿ ತುಂಬ ಕುಡಿದು ಗಂಟಿಲಿಗೆ ಬೆರಳಿಟ್ಟು 
ವಾಕರಿಸಿದರೆ ವಾಂತಿಯಾಗುವುದು. ಈ ಕ್ರಮ ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ ತಲೆ 

» ನೋವು ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 

ತಲೆನೋವಿನಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಗೆ ಹಸುವಿನ ಹಾಲು, ಹೆಸುನಿನೆ 
ತುಪ್ಪ, ಸಿಹಿತಿಂಡಿ, ಹಳೆ ಅಕ್ಕಿ ಅನ್ನ, ಸೊಪ್ಪಿನ ಸಾರು ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಆಹಾರ. 
ಆದರೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಹು೨ದಕಾಳ್ಕು ಬೆಂದಕಾಳು, ಕರಿದತಿಂಡಿ, 
ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಹುಳಿಮೊಸರು ಮೊದಲಾದವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ಬಾರದು. 

ರೋಗಿಯು ಉರಿಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಾ ಗಲೀ, ಥಂಡಿ ಹನೆಯಲ್ಲಾ ಗಲೀ ಅಡ್ಡಾಡ 
ಬಾರದು; ಕೋಪ, ವ್ಯಥೆ, ಕಾತು5 ಮತ್ತಿತ ಭಾವೋದ್ರಿಕ್ತ ಸರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಶಾಂತಚಿತ್ತರಾಗಿ ವರ್ತಿಸುವುದನ್ನು ಕಲಿಯಬೇಕು. ಮಾನಸಿಕ ಶ್ರಮ 
ಅತಿ ಯಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. ಶಬ್ದಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದ ಸಾರಾಗುವ 
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ಸಾಧ್ಯತೆಯನ್ನು ಕಂಹುಕೊಳ ಸಬೇಕು. ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸಬಾರದು. ರಾತ್ರಿ 
ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆ ಕೆಡಬಾರದು. Tie with the lamb and rise ಭಾ 
the lark ಎಂಬ ನಾಣ್ಣು ಡಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


ಬಿಡಿಸಲು ಸುಲಭವಲ್ಲದ ಕೌಟುಂಬಿಕ ಸ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿಂದ ಅತಿಯಾಗಿ ತಲೆಕೆಡಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. 


"`ನಮ್ಮ ದಿನಚರಿಯ ಕೆಲಸ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, 
ನಿಯತ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆದರೆ, ವಿನೋದ | ನಿತ್ಯಜೀವನದ ಅವಿಭಾಜ್ಯ 
ಸಂಗತಿಯಾದರೆ, Rr ನಿಚಾರದ ಬಗ್ಗೆ ಅತಿಯಾದ ಆತಂಕ ಮತ್ತು 
ಕಳವಳ ಇಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ದಿದ್ದೆರೆ, ತಲೆನೋವಿನಿ ಈ ನರಳುವ ವ ಹ್‌ ಸಾಹಸಪೂಕ್ಜ 
ಬಯಲಾಟಗಳಲ್ಲಿ ಇನಟಸತವಡರ hia. ka 
ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಕಣ್ಣಿನ ದೋಷಗಳು ತಲೆನೋವಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದ್ದರೆ 
ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಸಡೆಯುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. 

ತಲೆನೋವು, ಸಂಭವಿಸೆದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕಾದರೆ ಆಹಾರ 
ವಿಹಾರದಲ್ಲಿ ಕ್ರಮವಿರಬೇಕು; ಲೈಂಗಿಕ ಚಟುವಟಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಅತಿರೇಕವಿರೆ 


ಕೂಡನ. ಕ್‌ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ತು ಮತ್ತು ಸಂಯಮವನ್ನು ಪಾಲಿಸಿ 
ಕೊಂಡು ಬರಬೇಕು. 


ಮನೆನುದ್ದು : 

(೧) ನುಗ್ಗೆ ಸೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸದಲ್ಲಿ ಒಂದೆರಡು ಮೆಣಸುಕಾಳನ್ನು ನುಣ್ಣ ಗೆ 
ಅರೆದು, ಹಣೆ ಮತ್ತು ಕಪಾಲಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ತಲೆನೋವು ಬಿಟ್ಟು 
ಹೋಗುವುದು. 

(೨) ಒಣಶುಂಠಿ ಅಥವಾ ಹಸಿಶುಂಠಿಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತೇದು ಗಂಧ 
ತೆಗೆಯಿರಿ. ಆ ಗಂಧವನ್ನು ಹಣೆಯ ಉದ್ದ ಗಲಕ್ಕೂ 'ಕೀಪಿಸ್ಕಿ ಕೆಂಡ ಕಾಯಿಸಿ. 
ನಂತರ ಬೆಚ್ಚ ಗೆ ಹೊದ್ದು ಮಲಗಿರಿ. ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದ ನಂತರ ಬೆವರಿಳಿದು 
ತಲೆನೋವು" ನಿಲ್ಲುವುದು. 

(೩) ಬೇನಿನಸೊಸ್ಪ್ಪ, ಕರಿಮೆಣಸು, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ — ಇನು ಮೂರನೂ 
ಸಮತೂಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ನಿಂಬೆರಸದಲ್ಲಿ ನುಣ್ಣ Hy ಅಕಿದು ಗಂಧ ತೆಗೆಯಿರಿ. 
ಈ ಗಂಧವನ್ನು ಬಿಳಿ ಕಾಗದದ ಮೇಳೆ ಲೇಪಿಸಿ, ಸುರುಳಿ ಸುತ್ತಿ, ಒಣಗಿದ 
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ನಂತರ, ಹೊಗೆಬತ್ತಿ ಸೇದುವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಧೂಮಪಾನಮಾಡಿ; ಮೂಗಿನೆ 
ಮೂಲಕ ಹೊಗೆಯಾಡಲು ಮರೆಯಬೇಡಿ. ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ತೀವ್ರ ತೆರನಾದ 
ತಲೆಶೂಲೆ ಗುಣವಾಗುವುದು. 

(೪) ಅರೆತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಾಗ, ತುಂಬೆಸೊಪ್ಪನ್ನು ಮೆಣಸು 
ಮತ್ತು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಯೊಂದಿಗೆ ಕೂಡಿಸಿ ಅರೆಯಿರಿ. ಬಲಪಾರ್ಶ್ವದಲ್ಲಿ ನೋಯು 
ತ್ತಿದ್ದರೆ ಎಡಕಿವಿಯಲ್ಲೂ, ಎಡಪಾರ್ಶ್ವದಲ್ಲಿ ನೋಯುತ್ತಿದ್ದರೆ ಬಲಕಿವಿಯಲ್ಲೂ 
ಅರೆದ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಹಿಂಡಿ ರಸ ತೊಟ್ಟಿಕ್ಕಿ ಸಿ; ಶೀಘೆ ಪರಿಹಾರ ಕಂಡು 
ಬರುವುದು. 

26. ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷಗಳು 

ಕಣ್ಣು ಕಳೆದುಕೊಂಡ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಾಳು ನಿರರ್ಥಕ. ಆದುದರಿಂದ 
ಕಣ್ಣುಗಳ ರಕ್ಷಣೆ ಅತಿನುಖ್ಯ.' ನಾವು ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ರಕ್ರಿಸಿದರೆ ಕಣ್ಣುಗಳು 
ನಮ್ಮನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುತ್ತವೆ. | 

ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಚಿನ್ನಾಗಿದ್ದರೆ ನಿಸರ್ಜನಾಂಗಗಳ ಕಾರ್ಯ ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ 
ಸಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಉದ್ದಕ್ಕೂ ಕಣ್ಣಿನ ಪೋಷಣೆಗೆ ಅಗತ್ಯವಾದ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಹಾರದ ಕೊರತೆಯುಂಟಾಗದಿದ್ದರೆ ಕಣ್ಣಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಉತ್ತಮ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲೇ ಇರುವುದು. ಆದುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ, ಮಲಕಟ್ಟು, ಮೂತ್ರ 
ಕಟ್ಟು ಆಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು; ಉತ್ತಮ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವ 
ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಇದಿಷ್ಟರ) ಜೊತೆಗೆ, ಕಣ್ಣಿನೆ ಬಳಕೆಯ ಬಗ್ಗೆ 
ಜಾಗರೂಕತೆ ವಹಿಸಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಕಣ್ಣು ಕೋರೈಸುವ ಬೆಳಕಿನಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಬಾರದು. ಬರಿಗಣ್ಣಿ ನಿಂದ ಸೂರ್ಯನೆನ್ನಾಗಲೀ ಸೂರ್ಯಗ್ರಹಣ 
ವನ್ನಾಗಲೀ ದಿಟ್ಟಿಸಿ ನೋಡಬಾರದು; ಅತಿಯಾದ ಶಾಖನಾಗಲೀ ಬೆಳಕಾಗಲೀ 
ಕಣ್ಣಿಗೆ ಅಪಾಯಕಾರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರಿತಿರಬೇಕು. ಹೊಗೆ, ಧೂಳು ಕಣ್ಣಿಗೆ 
ಅಡರದಂತೆ ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸಬೇಕು. 

ಅತಿಯಾದ ಚಿಂತೆ, ಅತಿಯಾದ ಕೋಸ, ತೀವ್ರತೆರನಾದ ಆತಂಕ, 
ಅತೀವ ದುಃಖದಿಂದ ದೀರ್ಥಿಕಾಲ ಅಳುಗರೆಯುವುದು ಇನೇ ಮೊದಲಾದ 
ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಚಾಕ್ಸೆಸ ನರಗಳು ದುರ್ಬಳನಾಗುವುವು, ಈ ನರ ದೌರ್ಬಲ್ಯ 
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ದಿಂದ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಹಾನಿಯುಂಟಾ ಗುವುದು. ನರಮಂಡಲದ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಹೊರೆಯುಂಟಾದಾಗಲೂ ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷಗಳು ಸಂಭವಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯುಂಟು, 


ಕಣ್ಣಿನ ಆರೋಗ್ಯ LY ಬಕಜಚೇಕಾದರೆ ಅಡುಗೆ ಉಪ್ಪಿನ 
ಉಪಯೋಗವನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಕಟುವಾದ ವಾಸನೆ 
ಯುಳ್ಳ, ಕಹಿಯಾದ, ಹುಳಿಯಾದ, ಉಪ್ಪಿನ ಅಂಶ ಅಧಿಕವಾಗಿರುವ ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು; ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ, 
ಹುಳಿಹಣ್ಣು, ಮೊಸರು, ಅತಿಯಾಗಿ ಬೆಂದ ಆಹಾರ, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ ಸೇವಿಸು 
ವುದು ಯೋಗ್ಯ ವಲ್ಲ. ಆದರೆ ಹಸುವಿನ ಹಾಲು, ಹಸುವಿನ ಬೆಣ್ಣೆ, ಹಸುವಿನ 
ತುಪ್ಪ, ಹಳೆ ಕ್ಕ ಅನ್ನ, ಚಪಾತಿ, ಹೆಸರುಬೇಳೆ, ಹಾಹಾ ಬೀಟ್‌ 
ರೂಟ್‌, ಎಳೆ ಮೂಲಂಗಿ, ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ನುಗ್ಗೆ ಕಾಯಿ, ಬೆಂಡೆಕಾಯಿ, ಮೆಂತ್ಯದ 
ಸೊಪ್ಪು, ಬಸಳೆ ಸೊಪ್ಪು, ಸಿಹಿದ್ಛಾಕ್ಷಿ, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ದಾಳಿಂಬೆ, ಸೇಬುಃ 
ಕಿತ್ತಳೆ, ಮಾವಿನಹಣ್ಣು, ಪರಂಗಿಹಣ್ಣು ಆಹಾರವಾಗಿ ಬಳಸುವುದರಿಂದ 
ಕಣಿ ನ ಆರೋಗ್ಯ ರಕಣಿಯಾಗುವುದು. 


ಬಣ್ಣದ ಹ ಕನ್ನಡಕಗಳನ್ನು ಧರಿಸುವುದು, ಮಂದ ಬೆಳಕಿನಲ್ಲಿ 
ಓದುವುದು, ಹೆಚ್ಚು ಬೆಳಕಿನಲಿ ಓವಿ ದಿನದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ವೇಳೆ ಓದು 
ವುದು, ಅಡ್ಡಾದಿಡ್ಡಿ ಯಾಗಿ ಚಲಿಸುತ್ತಿರುವ ವಾಹನಗಳಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಓದುವುದು, 
ರಾತ್ರಿ ನೇಳ ಬರವಣಿಗೆಯ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದು, ಅವಿರತವಾಗಿ ಕುಸುರಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುವುದು, ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮಲಗಿ ಓದುವುದು, ಅತಿಯಾಗಿ ಚಲನಚಿತ್ರ 
ನೋಡುವುದು, ದೀರ್ಫ್ಥೆಕಾಲದನರೆಗೆ ದೂರದರ್ಶನ ತೆರೆಯ. ಮೇಲಿನ ಚಿತ್ರ 
ಗಳನ್ನು ವೀಕ್ಷಿಸುವುದು ಕಣ್ಣಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಕೆಡಲು ದಾರಿಯಾಗುವುದು. 
ಕಸೂತಿ, ಹೊಲಿಗೆ, ಗಡಿಯಾರದ ರಿಪೇರಿ, ದೂರದರ್ಶಕ ಮತ್ತು ಸೂಕ್ಷೆ 
ದರ್ಶಕಗಳ ಮೂಲಕ ದೀರ್ಫಿಕಾಲದವರೆಗೆ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಅವಲೋಕಿ ಸುವುದು: 
ಸಣ್ಣ ಅಕ್ಷರಗಳಲ್ಲಿ ಅಚ್ಚಾದ ಪುಸ್ತಕ ಮತ್ತು ನಿಯತಕಾಲಿ ರಿಕೆಗಳನ್ನು ದೀರ್ಫೆ 
ಕಾಲ ಓದುವುದು, ಒಂದೇ ವಸ್ತುವಿನ ಮೇಕೆ ದೃ ಸಿಯನ್ನು ನಾರದ 
ವರೆಗೆ ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುವುದು, ನಿರಂತರನಾಗಿ ವಿದ್ಯುತ” ಬೆಸುಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡು 
ವುದು, ಅತಿಯಾಗಿ ಸಿದ್ದೆ ಕೆಡುವುದು, ತಲೆಗೂದಲಿಗೆ ಬಣ್ಣ ಹೆಚ್ಚು ವುದು 
ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೂ ಕಣ್ಣಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಕೆಡುವುದುಂಟು, ಉದಥ 


ಎಡ 
13. 


ರಿಂದ ಅಸ್ವಾಭಾವಿಕ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣಿ ನ ಬಳಕೆಯಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸು 
ವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 

ಸತತವಾಗಿ ಕಣ್ಣಿ ಗೆ ಕೆಲಸ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಕಣ್ಣುಗಳಿಗೆ ಅತಿಶಯ 
ವಾದ ಶ್ರಮವುಂಬಾಗಿ, ಹಲವು ಬಗೆಯ ಕಣಿ ನ ಕೋಗಗಳು ಪ್ರಾಸ್ತವಾಗು 
ವುವು. ಆದುದರಿಂದ ಕೆಲಸದ ಮಧ್ಯೆ ಕಣ್ಣು ಗಳಿಗೆ ನಿಶ್ರಾಂತಿ ಕೊಡುವುದು 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಇದಲ್ಲದೆ, ಅನೈೇತ:ನ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಕಣ್ಣು ಕೆಂಪಾಗುವುದು 
ಕಣ್ಣು ರ್ಕಿ ಕಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಚುಚಿ ಕ್ರಿದಂತಾಗುವುದು, ಕಣ್ಣು ಗಳಿಂದ ನೀರು 
ಸುರಿಯುವುದು ಹೊಲ ತೊರೆಗಳು ಕಾಣೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಸಂಭವ 


ವೇನಲ್ಲ. ಸಾಕಷ್ಟು ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ ವಹಿಸಿದಲ್ಲಿ ಈ ದೋಷಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿ 
ಬಹುದು. 


ಗಿಡಮರಗಳಿಂದ ತುಂಬಿದ ತಂಪಾದ, ಸೊಂಪಾದ ರಮಣೀಯ ರ 
ದಲ್ಲಿ ಅಲೆದಾಡುವುದು ಕಣ್ಣಿನ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಕೈಗೊಳ್ಳು ವ ಪ್ರಕೃತಿ 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ; ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಸೂರ್ಯನತ್ತ ಕಣ್ಣು ಹೊರಳಿಸಿ ಹಾ ತೆ 
ಬಾರಿ ಕಿ ಬಡಿಯುವುದು ಕಣ್ಣಿ ನ ಆರೋಗ ಕ್ಟ "ಉಸಯುಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 
ತಣ್ಣ ನೆಯ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಆಗಿಂದ: ಗ್ಗ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತೊತತನ 
ಕ್ರ ಮವಂತು ಉಸೆವಾಸ ಮಾಡುವುದು, ಕತ್ತ ಲ ಮಾನು ಮೊದಲಾದ ಹಣ್ಣು 
ನಾ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದು, ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ ತುರಿದು ರಸ ಹಿಂಡಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಇವೇ 
ಮೊದಲಾದ ಕ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಚಾಚೂ ತಪ್ಪದೆ ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಸ್ವ ರೂಪದ 4a ನಿನ ಕೋಗಗಳು ಬಹುಮೆಟ್ಟಿ ಗೆ ಗುಣನಾಗುವುವು. 

ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ವಿವಿಧ ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ "ಕೀಷಧರ್ಮಕ್ಕ ನುಗುಣವಾಗಿ ಕೆಲ 
ವೊಂದು ದೃ ಸಿ ದೋಷಗಳು ತಲೆಡೋರುನುವು. ಕಿರಿಯರಿಲ್ಲ ಸ ಸಾಮಾನ್ಯನಾಗಿ 
ಸಮೀಪ ದಬ ೈಸ್ಟಿ ಎಂಬ ದೋಷ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು; ಅಂದರೆ, ಈ ದೋಷವುಳ್ಳ 
ವರಿಗೆ ಎನ ವಸ್ತುಗಳು ಸ್ಪ ಸ್ಟ ವಾಗಿ ಕಾಣಿಸುವುದಿಲ್ಲ ನಲವತ್ತು ನರ್ಷ 
ಗಳು ತುಂಬಿದ ಬಳಿಕ ಕೂರನಿ ಗೆ ಎಂಬ ದೃಷ್ಠಿ ಸ್ಟಿದೋಷ ಪ್ರಾಸ್ತವಾಗುವುದು; 
ಅಂದರೆ, ಈ ದೋಷತವುಳ್ಳ ನಂಗೆ : Sal's ವಸುಗಳು ಸ ಸಷ್ಟೆವಾಗಿ ಕಾಣಿಸು 
ವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಎರಡೂ ಸೋಷಗಳನ್ನು ಸೂಕ್ತ ರೀತಿಯ ಕನ್ನಡಕಗಳ ಬಳಕೆ 
ಯಿಂದ ಸುಧಾರಿಸಬಕುದು, 
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ಮುಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಮತ್ತೊ ಯು ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷ ತಲೆದೋರುವುದು. ಕಣ್ಣಿ ನಲ್ಲಿ 
ರುವ ವ ಪಾರದರ್ಶಕತ ತ್ವವ ನನ್ನು ಕಳಿದುಕೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ ದ ಷ್ಟಿಮಾಂದ್ಯ 
ಉಂಟಾಗುವುದೇ ಆ ದೋಷ. "ಇದನ್ನು ಕಣಿ ನಲಿ ಫೊರ್‌ ಜತ 
ಎನ್ನುವರು. ಈ ದೋಷವನ್ನು ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ Ps ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿ ಗೆ ನಿವಾರಿಸ 
ಬಹುದು. ಆದರೆ, ಕಣ್ಣಿ ನ ಆರೋಗ್ಯ ವನ್ನು ಚೆನ್ನಾ pe ಈ... ನಳ 
ಬಂದಲ್ಲಿ ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ಕೋಷಗಳು ಸಂಭವಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯನ್ನು 
ಮುಂದೂಡಬಹುದು. 


ಮನೆಮುದ್ದು ; 

(೧) ಚಿಟ್ಟಿ ಹೆರಳುಬೀಜದ ತಿರುಳನ್ನು ಎದೆ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ತೇದು ಕಣ್ಣು 
ಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ. ದನಕ್ಕೆ ಎರಡಾವರ್ತಿ ಯಂತೆ ಮೂರು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣು Ny ಕಣ್ಣು ಚುಚ್ಚು ವಿಕೆ, ಕಣ್ಣು ಕೆಂಪಾಗುವುದು ಬ 
ಲಾದ ದೋಷಗಳು ನಾಗಿ ಗ್‌ ತಪ್ಪ. 

(೨) ಬಿಲ್ವ ಪತ್ರೆ ಯನ್ನು ನುಣ್ಣ ಗೆ ಅರೆಯಿರಿ. ಅದನ್ನು ಬಿಲ್ಲೆ ಯಂತೆ 
ಮಾಡಿ ಕಣ್ಣಿನ ಸೇಕ ಇರಿಸಿಕೊಂಡ” ಕಣ್ಣುನೋವು ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

(೩) ನೆಲ್ಲಿಯ ಚಟ್ಟ ನ್ನು ಚಿನ್ನಾಗಿ ಚೂರ್ಣಿಸಿ. ಒಂದು ಟೀ ಚನುಚ 
ದಷ್ಟು ಚೂರ್ಣವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ದಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿ 
ದ್ದರೆ “ಜಿ ನ ದೃಷ್ಟಿ ಉತ್ತ ಮಗೊಳ್ಳುವುದು. 

(೪) Wh ತೊಟ್ಟು ನೀಳೆಯದೆಲೆ ರಸವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾ 
ಧರ್ತಿಯಂತೆ ಒಂದತಿ ವಾರದವರೆಗೆ ಕಣ್ಣಿ ಗೆ ಹಿಂಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ಕೆಗಣ್ಣಿ ಸ್ಥ ದೋಷ 
ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

27. ನೆಗಡಿ 

ಮೂಗು ಮನುಷ್ಯನ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಬಹು ಮುಖ್ಯ ಆಂಗ. ಉಸಿರಾಟ 
ನಡೆಯುವುದು ಮೂಗಿನ: ಮೂಲಕ; ಪದಾರ್ಥದ ವಾಸನೆ ಗ್ರಹಿಸುವುದು 
ಮುಗು; ಧ್ವನಿಯ ಮಧುರತೆಗೆ ನೆರವಾಗುವುದು ಮೂಗು, ಉಚ್ಛ್ಯಾನವ 

ಗಾಳಿಯ ಮೂಲಕ ದೂಸಿತ ವಸ್ತು ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಿಗೆ ಸ ಕ್ರವೇಶಿಸ ದಂತೆ 
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ತಡೆಗಟು ವುದು ಮೂಗು, ಹೆಚ್ಚು ಸಂನೇದನಾಶಕಿ ಕಯಲ ಫ್ರಾಣೇಂದ್ರಿಯ 


ಕ 


ಮೂಗು. ಇಷ್ಟೊ ದು ಮಹತ ಶೈ ವುಳ್ಳ ಮೂಗು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಲ! ಜೀವಸತ್ವದ 
ಅಭಾನವುಂಬಾದಲ್ಲಿ ನೆಗಡಿ ಎನ್ನು ವೆ ಸ್ಯಾಧಿಗ ತೌರುಮನೆಯಾಗುವುದು. 
ಭಯಂಕರವಾಗಿ ಜ್‌ ಮೂಗು ಕಣ್ಣುಗಳಿಂದ ಧಾರಾಕಾರ 


ವಾಗಿ ನೀರು ಸುರಿಯುವುದು, ಗಂಟಿಲು ಕೆರೆತ, ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆ ಗಳಿಂದ 
ಸಿಂಬಳ ಸುರಿಯುವುದು -- ಈ ಬಕ್ಸೆಣಗಳುಳ್ಳ ವ್ಯಾಧಿಯೇ ನೆಗಡಿ. ಶೀತ 
ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಶೀತಲ ಹವೆಯು ಳ್ಳ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಈ ವಾ ಧಿ ಬಹುಬೇಗ 
ತಲೆಜೋರುವುದು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ದಾ ಎದ್ದು ಅಡ್ಡಾ ಕ್ಕ ರುವ ಮುಖದ 
ಮೇಲೆ ತೀತವಾದ ಗಾಳಿ "'ಬೀಸಿತೆಂದಕೆ ಸೀನುವಿಕೆ ಪಾ ್ರರಂಭವಾಗುವುದು. 
ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆ ಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ರೀತಿಯ ಪ ಪ್ರಚೋದನೆ ಕಂಡುಬರುವುದು. 
ಶೀತದ ಗಾಳಿ, ರ ಕೆಂಡಸಂಪಿಗೆ ವಾಸ ಸತ್ತ ನೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಘಾಟು, 
ಡಿ.ಡಿ.ಬ., ಸೀಗೇಪುಡಿ ಇನೇ ಮೊದಲಾದ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಹೊರಹೊಮ್ಮುವ 
ತೀಕ್ಷ್ಣ ವಾದ ವಾಸನೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅತಿಯಾದ ಸೀನು, ಮೂಗಿನಿಂದ 
ನೀರು ಸುರಿಯುವುದು ಪಾ ಿರಂಭವಾಗುವುದು. ಆದುದರಿಂದ ವಿನಾಕಾರಣ 
ಮೂಗನ್ನು ಚಳಿಗಾಳಿಗೆ ಹ ಿ ವುದಾಗಲೀ, ಅ ತ್ಯಂತ ತೀಕ್ಷ್ಣವಾದ ವಾಸನೆ 
ಯುಳ್ಳ ಪ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮೂಸಿ ನೋಡುವುದಾಗಲೀ ಸರಿಯಲ್ಲ. ಇದಿಷ್ಟೇ 
ಅಲ್ಲದೆ ಧೊಳು, ಹೊಗೆ Ren ಅಡರದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 
ನೆಗಡಿಯು ಸಾನ ಶಾನ್ಯೈ ರೋಗನೆ ನಿಸಿದರೊ ಅದರ ಉಪಟಳ ಹೇಳ 


ತೀರದು. “ನೆಗಡಿಯಂಥ ರೋಗವಿಲ್ಲ ಬುಗುಡಿಯಂಥ ಒಡವೆ ವೆಯಿಲ್ಲ.” ಎಂಬ 
ಗಾದೆಯಲ್ಲಿ ಸತ್ಯಾಂಶವಿಲ್ಲದಿಲ್ಲ. ನೆಗಡಿ ಬರುವುದು ಬೇಗ ; ಆದರೆ ಬಿಟ್ಟು 


ಹೋಗುವುದು ನಿಧಾನ. ನೆಗಡಿಯಿಂದ ನಾರಾಗಲು ಮನೆಮದ್ದಿನ ಚಿಕಿ Hy 
ಯೊಂದೇ ಉತ್ತಮವಾದ ಮಾರ್ಗ ಎನ್ನ, ಬಹುದು. 


ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ಹಬೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ತಣಿ ಕ್ಲೀರನ್ನು ಮೂಗಿನ 
ಮೂಲಕ ಸೆಳೆದುಕೊಂಡು ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ ಬಿಡುವುದರಿಂದ ನೆಗಡಿ ಬಹು 
ಮಟ್ಟಿಗೆ ಗುಣವಾಗುವುದು. ನೆಗಡಿ ಸಂಭನಿಸಿದಾಗ ಬಿಸಿ ನೀರಿಗೆ ನಿಂಬೆ ರಸ 
ಹಿಂಡಿ ರುಚಿಗೆ ಶಕೃಷ್ಟು ಜೇನು ಸೇಂಸಿ, ಸೇವಿಸುವುದನಿಂದ ಉತ್ತಮ 
ಸಂಹಾರ ಧೊರಕುವುದು. ಹಸಿಶುಂಠಿಯ ಕಷಾಯ ತಯಾಂಸಿ, ಹಾಲು 
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ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರ ಯೋಜನವುಂಟು. ನೆಗಡಿ 
ಯಾದಾಗ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ) ಮತ್ತು ಮೆಣಸು ಹಾಕಿ ಜಾ ಹುಣಸೆ ಸಾರು 
ಸೇವಿ espe. ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆಯಿರದು. 

ನೆಗಡಿಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿ ಬೇಕಾದರೆ ಕಿತ್ತಳೆ ಹೆಣ್ಣಿ ನ ರಸ ಯಥೇಚ್ಛ 
ವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಲೆಟ್ಯೂಸ್‌, ಟೊಮೆಟೊ ಕ್ಯಾಕೆಟ್‌, ನಸ್ಯ 
ಕೊತ್ತುಂಬರಿಸೊಪ್ಪು-ಇವುಗಳನ್ನು ಸಣ್ಣ ಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಕೋಸುಂಬರಿ ತಯಾರಿಸಿ 
ಸೇವಿಸ ಸಬೇಕು. ಕ್ರ ಕಾ ಯಿಸಲ್ಲೆ ಪ್ರತಿದಿನ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಗುಣವುಂಟು. 
ಮನೆಮದ್ದು ಗ 

(೧) ಸ್ವಲ್ಪ ವೀಳೆಡೆಲೆ ರಸ ಸಿರ್‌ ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣ ಜೇನುತುಪ್ಪ 
ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಕಾವ ತೆ ಸ ವಿಶುಶ್ತಿ ದ್ದರೆ ಮೂಗಿನಿಂದ ನೀರು 
ಸುರಿಯುವುದು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ನೆಗಡಿ Puedes ಕಳ 

(೨) ಒಂದು ಚಿಟಕೆ ಏಲಕ್ಕಿ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು, 
ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಬಿಸಿ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ನೆಗಡಿ 
ಗುಣವಾಗುವುದು. 

(೩) ಬಿಸಿ ಅನ್ನದೊಂದಿಗೆ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಚೂರ್ಣ, ಸಾಸಿನೆಪುಡಿ ಮತ್ತು 
ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಸ್ಟು ಉಪ್ಪು ಕಲಸಿ ಸೇನಿಸುವುದರಿಂದ ನೆಗಡಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಎಲ್ಲ ತೊಂದರೆಗಳೂ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುವು. 


28. ಮುಟ್ಟಿನ ಶೂಲೆ ಹ 

ಕೆಲವು ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ರಾನ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದಕ್ಕಿಂತ 
ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳು ಮುಂಚೆ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಸ್ರಾವ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ ನಂತರ ನೋವು ಶಮನವಾಗುವುದು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ 
3-4 ದಿನಗಳನರೆಗೂ ನೋವು ಮುಂದುವರಿಯುವುದುಂಟು. ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ 
ನೋವಿನ ಜೊತೆಗೆ ಹೊಟ್ಟಿನುಲಿ, ವಾಕರಿಕೆ, ಅಜೀರ್ಣ, ಹಸಿವಾಗದಿರುವಿಕೆ, 
ಸರಿಯಾಗಿ ನಿದ್ದೆ ಬಾರದಿರುವಿಕೆ ಇನೇ ಮೊದಲಾದ ದೋಷಗಳು ತಲೆದೋರು 
ವುದುಂಟು, 
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ಯತು ಸ್ರಾ ವಕ್ರ ಎರಡು ದಿನಗಳ ಮುಂಚೆಯೇ ಲಘು ನಿರೇಚಕವನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ತಟ ಬಾಧೆಯಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಖುತು ಸ್ರ ವಕ್ಕೆ ಆರೇಳು 
ದಿನಗಳು pA. ಸುಲಭವಾಗಿ ಚಾ Py ತಿಂಡಿ , 
ಕಾಳು, ಬೇಳೆ, ಹುಳಿಪದಾರ್ಥಗಳು, ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ , ಬದನೆಕಾಯಿ, ಸಿಹಿಗುಂಬಳ 
ಮೊದಲಾದ ಅಹಾರ ವಸ್ತುಗಳ ಸೇನ ನೆಯನ್ನು ಕೈ ಬಿಡಬೇಕು. ಆದರೆ 
ಬೂದುಗುಂಬಳ, ಪರಂಗಿಹಣ್ಣು, ಸುವರ್ಣಗೆಡ್ಡೆ, ನುಗ್ಗೆ | ಕಾಯಿ, ಹಾಗಲ 
ಕಾಯಿ, ಹೀರೆಕಾಯಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಸಾತೆಕಾಯಿ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಸೆ ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ತಿಳ್ಳಿ ಸಾರಿನಲ್ಲಿ ಹಿಂಗು ಮತ್ತು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಳ್ಳಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ 
ಬಳಸಬೇಕು. 


ತೊಂದರೆಗೀಡಾಗಿರುವ ಮಹಿಳೆಯು ಸ ರ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸುಮಾರು 
ಅರ್ಧಗಂಟಿಯ ಕಾಲ ವಾಯುಸಂಚಾರ ಹಬ್ಬಿಸಿ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯ ಕ. ಆದಷ್ಟು 
ಮಟ್ಟಿ ಗೂ ದಿನದ ಬಹುಭಾಗವ ನ್ನು ಇಷ್ಟ ಜನರೊಂದಿಗೆ ಕಳೆಯುವುದು 
ಜನ. ನಟಿ ಹೆಗಲು ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆ ಹವು ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. ಆದರೆ ಲಘು 
ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಸಡೆಯುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. 

ಆಯುರ್ಮೇದದಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗಬಾಧೆಯನ್ನು "ಸೂತಕ ಶೂಲೆ’ ಎನ್ನು 
ವರು. ಈ ಶೂಲೆಯಿಂದ ನರಳುವ ಹಾಸಯ. ಎರಡು ಅಥವಾ EN, 
ಎಕ್ಕದ ಚಿಗುರೆಲೆಗಳನ್ನು ನೀಳೆಡೆಲೆಯಲ್ಲಿ ಸುತ್ತಿ ಬ್ಹು, ತಾಂಬೂಲ ಜಗಿಯುವಂತೆ 
ಅಗಿದು ತಿಂದು, ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಶೂಲೆ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 
ಬಲಗಳ ಕೆಮ್ಮ ಣ್ಲನ್ನು ದೋಸೆ ಹಟ ನಂತೆ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ ಕಿಬ್ಬೊ ಟ್ಟೆ ಗೆ 

ನಿಸುವುದರಿಂದಲೂ. ಸೂತಕ ಶೂಲೆ ಜಾತಕ ಯಾಗುವುದು. 
pean ; 

(೧) ತೇದ ಶ್ರೀಗಂಧ ಅವರೆಕಾಳು ಗಾತ್ರ, ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದ ಹಿಂಗು 
ಅವರೆಕಾಳು ಗಾತ್ರ ಮತ್ತು ಕಡಲೆಕಾಳು ಗಾತ್ರ ಕಿ ಸುಣ್ಣ — ಇವುಗಳ 
ಮಿಶ ಶ್ರ ಣವನ್ನು ನಿ ಕಡು ಬಾರಿಯಂತೆ ಮುಖ ನೆ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಸೆ ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು. ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮೂರು ತಿಂಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಮಾಡುವುದು 
ಅವಶ್ಯಕ. 
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(೨) ಮುಟ್ಟಿನ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಆಂದರೆ ಮೂರು ದಿನೆಗಳೆ ಕಾಲ ಮಾತ 
ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಚನ್ನಾಗಿ ಕಳಿತ ರಸಬಾಳೆ ಹಣ್ಣಿನೊಂದಿಗೆ ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದ 
ಕಡಲೆಕಾಳು ಗಾತ್ರದಷ್ಟು ಹಂಗನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು 
ಮೂರು ತಿಂಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಮಾಡುವುದು ಅನಶ್ಯಕ. 

(೩) ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ನಿಂಬೆ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ 
ತುಂಬೆರಸ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ, ಒಂದು ಚಿಟಕೆ ಅಡುಗೆ ಉಪ್ಪಿನಪುಡಿ ಬೆರಸಿ ಸೇವಿಸಿ. 
ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿಯಂತೆ ಮುಟ್ಟಿನ ಅವಧಿಯ ಮೂರು ದಿನಗಳು ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಇದೇ ಪ್ರಕಾರ ಮರು ತಿಂಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮುಂದು 
ವರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ಗುಣವುಂಟು. 

ಸೂಚನೆ: ಸೂತಕ ಶೂಲೆಯೊಂದಿಗೆ ಶ್ವೇತ ಪ್ರದರ ಅಥವಾ ರಕ್ತ 
ಪ್ರದರದ ದೋಷವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಿ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ನಿಚಾಠತ ಮಾಡಿ, ಅವರ 
ಸಲಹೆಯಂತೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸಡೆಯುವುದು ಉತ್ತಮ; ಉದಾಸೀನ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ 
ರೋಗಿಯು ಹೆಚ್ಚಿನ ತೊಂದರೆಗಳಿಗೆ ಈಡಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯುಂಟು. 


29. ಪಿತ್ತದ ಗಂಧೆಗಳು 

ಶೀತ ಪಿತ್ತದ ದೆಸೆಯಿಂದ ಮೈಮೇಲೆ ಪಿತ್ತದ ಗಂಧೆಗಳು ಉಂಟಾಗು 
ವುವು. ಮೈನೆ, ಕೆರೆತ, ಕೆರೆದಾಗ ಕೆಂಪನೆಯ ಗಂಧೆಗಳ್ಳುಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು 
ವುದು ಈ ವ್ಯಾಧಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಇದನ್ನು ಮೆ ಮುನಿತ (skin 
allergy) ಎನ್ನುವರು. ವ್ಯಾಯಾಮದ ನಂತರ ತಣ್ಣಿ ರು ಸ್ನಾನ ಮಾಡು 
ವುದು ತಂಗಾಳಿಗೆ ಮೈ ಯೊಡ್ಡು ವುದು, ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ರೇಕ, ಜಂತುಹುಳು 
ಗಳ ಉಸದ್ರನ-- ಇವು ಶೀತ ಪಿತ್ತ ಕ್ರೈ ಬಹುಮುಖ್ಯ ಕಾರಣಗಳು. ಒಗ್ಗ ದಿಕೆ 
ಯಿಂದಲೂ ಈ ದೋಷ ಪ್ರಾಪ್ತ್ರವಾಗುವುಮುಂಟು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ತೆಂಗಿನೆಣ್ಣೆ 
ಯನ್ನು ಖಾದ್ಯತೈಲವಾಗಿ ಬಳಸುವ ವಾಡಿಕೆಯಿದ್ದು ಕಾರಣಾಂತರದಿಂದ ತಾಳೆ 
ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಖಾದ್ಯತೈಲವನ್ನಾಗಿ ಬಳಸಿದಲ್ಲಿ ಮೈಮುನಿತವುಂಬಾಗುವು 
ಜುಂಟು. ಕೆಲವೊಂದು ದೂಹಿತ ವಸ್ತುಗಳ ಸಂಪರ್ಕದೋಷದಿಂದಲೂ 
ಮೈ ಮುನಿತವಾಗುವುದುಂಟು. ಕಾರಣ ತಿಳಿದು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೈಗೊಂಡಲ್ಲಿ ದೋಷ 
ನನಾರಣೆಯಾಗುನುದು. | 
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ಶೀತ ಪಿತ್ತದಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಗೆ ಪಚನಶಕ್ತಿ ಸಾಕಷ್ಟಿರುವುದಿಲ್ಲ , 
ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು, ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಸಂಭವಿಸುವುದು. ಅಂತಹವರು ನಿತ್ಯಾಹಾರದಲ್ಲಿ 
ಅರಿಶಿನವನ್ನು ಬಳಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಈ ಪೀಡೆ ಸಂಭವಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಕಡಿಮೆ. 
ಶೀತಪಿತ್ತವುಂಟಾದಾಗ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾನರ್ತಿ ಎರಡು ಟೀ ಚಮಚ ಅಪ್ಪಟ 
ಅರಿಶಿನದ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಗುಣಕಾರಿ. 
ಈ ಅವಧಿ ಪೂರ್ಣ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ ಮಜ್ಜಿ ಗೆಯಲ್ಲಿ ಕಲಸಿದ 
ಅನ್ನವನ್ನು ಸಥ್ಯಾಹಾರವಾಗಿ ಬಳಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 

ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವ ಸರ್ಯಂತ ಉಪ್ಪಿನ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಆದಷ್ಟು 
ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಒಗ್ಗದಿಕೆಗೆ ಕಾರಣವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಕೈಬಿಡಬೇಕು. 
ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಹಾಗೂ ಹುಳಿಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಡ ವಾಗಿ ತ್ಯಜಿಸ 
ಬೇಕು. ಬಿಸಿಲು ಕಾಯಿಸುವುದು, ಬೆಂಕೆ ಕಾಯಿಸುವುದು ಮಾಡಬಾರದೂ. 
ಮೂಲಂಗಿ, ಹೀರೇಕಾಯಿ, ಗೋರಿಕಾಯಿ, ಸಾಸಿವೆ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಕೈಬಿಡ 
ಬೇಕು. ಹೊಗೆಸೊಪು ೨) ತಿನ್ನುವುದು, ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡುವುದು ತ್ಯಜಿಸ 
ಬೇಕು. ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ರೇಕಕ್ಕೆ ನಡೆಯುಂಬಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 

ರೋಗಿಯು ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಏಲಕ್ಕಿ, ನಿಂಬೆ, ದಾಳಿಂಬೆ, ನೆಲ್ಲಿ ಹಾಗಲ 
ಕಾಯಿ, ಪರಂಗಿಕಾಯಿ, ಈರುಳ್ಳಿ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಪರಂಗಿ ಎಲೆಯನ್ನು ಅಗಿದು ತಿನ್ನುವುದೂ ಒಳ್ಳೆಯದು ; ಇದು ಜಂತು 
ಹುಳುಗಳ ನಾಶಕ್ಕೆ ಸಹಕಾರಿ. ಕ 
ಮನೆಮದ್ದು : 

(೧) ಬೇವಿನ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದು ನುಣ್ಣಗೆ 
ಅರೆಯಿರಿ. ಈ ಸರಿಯನ್ನು ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಹುರಿಯಿರಿ. ಅನಂತರ 
ಎಣ್ಣೆ ಯನ್ನು ಬಸಿಯಿರಿ. ಬಸಿದ ಎಣ್ಣೆ ಯನ್ನು ದೂಹಿತ ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ 
ಹಚ್ಚುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮೈಮುಸನಿತ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

(೨) ದೊಡ್ಡ ಸತ್ರೈ ಮತ್ತು ಅರಿಶಿನ ನುಣ್ಣ ಗೆ ಅರೆದು ದೇಹಾದ್ಯಂತ 
ಲೇಪಿಸಿ, ಹೆತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳ ನಂತರ ಬೆಚ್ಚನೆಯ ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನಮಾಡಿ ; 
ಆ ದಿನ ದೊಡ್ಡ ಸತ್ರೆ ತಂಬುಳಿ ಸೇನಿಸಿ, 
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(4) ನರ್ಧ ಶನ ಕುಚ ಹೆಸಿ ಶುಂಠಿ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಆಸ್ಟ್ರೇ ಪ್ರಮಾಣ 

(೪) ಹಾಗಲಕಾಯನ್ಮಾ ಗಲೀ ಶ್ರೀಗಂಧನನ್ನಾಗಲೀ ಮೊಸರಿನಲ್ಲಿ 
ತೇದು ಮೈಗೆ ಹಚ್ಚಿ. 

(೫) 3. ಎಲೆ, ಸೀಬೆ ಚಿಗುರು, ಅರಿಶಿನ, ದೊಡ್ಡ ಪತ್ರೆ, 
ಮೆಂತ್ಯ, ಕೊತ್ತುಂಬರಿ ಬೀಜ ಇವುಗಳನ್ನು ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಹಸುವಿನ ಗಂಜಲಿದಲ್ಲಿ ನುಣ್ಣ ಗೆ ಅರೆದು ಮೆ ಗೆ ಹೆಜ್ಜಿ ಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಕ್ಕಿ. 
ಅರ್ಧಗಂಟೆಯ ಬಳಿಕ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚ Ky ತತಃ ಸಾ ನಮಾಡಿ k 
ಆದರೆ ಸಾಬೂನು, ಸೀಗೆಪುಡಿ ಬಳಸಬೇನಿ. 

30. ಬಾಯಾರಿಕೆ 

ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕೆನ್ನುನ ಇಚ್ಛೆ ಮೇರೆ ನೀನಿರೆ ಮತ್ತು ಎಷ್ಟು 
ನೀರು ಕುಡಿದರೂ ದಾಹ ಶಾಂತವಾಗದಿದ್ದರೆ ಅದೊಂದು ದೋಷನೆಂತಲೇ 
ಹೇಳಬೇಕು. ಆ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನೀರು ಕುಡಿಯಜೀಕೆನ್ನಿ ಸಿದಾಗಲೆಲ್ಲ ಎಳನೀರು 
ಕುಡಿಯುತ್ತಿದ್ದರೆ ದೋಷ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

ಅತಿ ಬಾಯಾರಿಕೆಯ ದೋಷದಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಯು ಹೆಸರುಬೇಳೆ 
ತೊಳೆದ ನೀರು, ತೆಳುವಾದ ಹುರಿದ ಅಕ್ಕಿ ಗಂಜಿ, ದಾಳಿಂಬೆ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದ 
ರಿಂದ ಗುಣವುಂಟು ರೋಗಿಯು ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡಾ ಡುವುದು, ಬೆಂಕಿಕಾಯಿಸು 
ವುದ, ಬಹಳ ಬಿಸಿಯಾದ ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು, ಬಿಸಿಯಾದ 
ಆಹಾರ ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು, ಬೆನರಿಳಿಯುನಂತೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡು 
ವುದು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ದೋಷಪರಿಹಾರಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚುಕಾಲ ಹಿಡಿಯುವುದು. 
ಉಪಶಮನಕಾರಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 

೧ ಅರ್ಥ ಟೀ ಚಮಚ ಮೆಣಸನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹುರಿದು ನುಣ್ಣಗೆ 
ಪುಡಿಮಾಡಿ. ಸುಮಾರು ಎರಡು ಕಪ್‌ ಕುದಿಯುವ ನೀರಿಗೆ ಈ ಚೂರ್ಣ 
ವನ್ನು ಹಾಕಿ ಮತೊ ಓಮ್ಮೆ ಕುದಿಸಿ. ಹೀಗೆ ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರನ್ನು 
ಭಾಹೊರಿದಗಗೆಲ್ಲ ಕುಡಿಯುತ್ತಿದ್ದರೆ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣವುಳ್ಳ ಯಾಂತಿ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

0 ಇಟ್ಟಿ ಗೆಯ ತುಂಡೊಂದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಾಯಿಸಿ; ಒಂದೆರಡು 
ಲೀಟಿ೦ನಷು ನಿಲನಲ್ಲಿ ಕಾದ ಇಟ್ಟಿ ಗೆಯನ್ನು pen ಅನಂತರ ಆ 
ನೀರನ್ನು ಶೋಧಿಸಿ ಕುಡಿಯಿರಿ. 
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೧ ಓಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ಬಿಸಿಯಾದ ಟೀಗೆ ಒಂದು ಚಮಚ ನಿಂಬೆ ರಸ 
ಹಿಂಡಿ ಸೇವಿಸಿ. 


೧0 ಹುಣಸೇ ಹಣ್ಣು ಕಿವುಚಿ ತೆಳುವಾದ ರಸ ತಯಾರಿಸಿ; ಆ ರಸಕ್ಕೆ 
ರುಚಿಗೆ : ತಕ್ಕಷ್ಟು ಸಕ ಓಕೆಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ, ಆ ಪಾನಕವನ್ನು ಕುದಿಸಿ, ಕೆ 
ಸೇವಿಸಿ. 

೧ ಕಬ್ಬಿನ ರಸಕ್ಕೆ ಎಳನೀರು, ನಿಂಬೆರಸ, ಹಸಿ ಶುಂಠಿ ರಸ ಸೇರಿಸಿ 
ಸೇವಿಸಿ. 


೧0 ಕೆಂಡದ ಸ್‌ ಸುಟ್ಟಿ ಮಾವಿನಕಾಯಿ ತಿರುಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಕಿವುಚಿ ರಸ ತೆಗೆಯಿರಿ. ಸಕ್ಕ ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕ ಷ್ಟು ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರ್ಸು 
ಪಾನಕ ತಯಾರಿಸಿ ಸೇವಿಸಿ. 

ಗ ಒಣ ದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾ ಗಿ ಕಿವುಚಿ 
pl: ತಯಾರಿಸಿ, ಬಾಯಾರಿಕೆಯಾದಾಗ ಆ ಪಾನಕವನ್ನು ಸೈಲ 


ವ 
ಸ್ತ್ರ ಲ್ಪವಾಗಿ ಕುಡಿಯಿರಿ. 


0 ಸ್ವ ಲ್ಪ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ನಿಂಬೆ ರೆಸ, ಶುಂಠಿ ರಸ ಮತ್ತು ಉಫಿ ನ 
ಪುಡಿ ಬೆರಸಿ. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಲಿತ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಚೂರುಗಳನ್ನು ಈ ಮಿಶ್ರ ಇದಲ್ಲಿ 
ನೆನೆಹಾಕಿ. ಆ ಬಳಿಕ ಚೂರುಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ. "ಗೆ ಒದಗಿಸಿಟ್ಟ 
ಒಂದೆರಡು ಚೂರು ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯನ್ನು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು ಚಸ್ಪ ಗ 
ರಸ ನುಂಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಬಾಯಾಂಕೆ ಸೀಸವು, 


ಸೂಚನೆ: ಅಸ್ವಾಭಾನಿಕವಾದ ಬಾಯಾರಿಕೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿ ರುವಾಗ 
ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟುಮಟ್ಟಿಗೆ ಸಿಹಿ, ಉಪ್ಪು, ಖಾರ ಕಡಿಮೆ ಬಳಸಬೇಕು. 


೩೧. ಬಾಯಿಹುಣ್ಣು 


ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಬೊಕ್ಕೆಗಳು ಏಳುವುದು, ಕೀವು ಸಹಿತವಾದ ವ್ರಣ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಬಾಯಿಯಾದ್ಯಂತ ಕೆಂಪೇಗುವುದ್ಕು ನಾಲಗೆ 
ಹುಣಾ 2 ಗುವುದು-ಈ ಲಕ ಕ್ಸಣಗಳುಳ್ಳ ವಾ yಧಿಯೇ ಬಾಯಿಹುಣ್ಣು. ನೋಷ 


ಕಾಂಶೆಗಳ ಕೊರತೆ ಮತ್ತು. ನುಲಬ್ಧ ತೆ ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ ಮೂಲ. ಔಷಧಿಯ 
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ಸ್ನ 


ರೂಪದಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಜೀವ ನಿರೋಧಕಗಳನ್ನು (Antibiotics) ಸೇವಿಸೆತಿ 
ವುದರಿಂದಲೂ ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣು ಆಗುವುದುಂಟು. 

ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣಿನಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಯು ಲಘುವಿರೇಚಕ ತೆಗೆದು 
ಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. ವಿರೇಚಕ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಮಲಕಟ್ಟು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಸುಧಾರಿಸುವುದು. ಬಾಯಿ 
ಹುಣ್ಣು ಗುಣವಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಇದೇ ಉತ್ತಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 

ರೋಗಿಯು ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸುವ ಆಹಾರೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದ ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ ಮಜ್ಜಿಗೆಯನ್ನು ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು. 
ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು ಮತ್ತು ಸಿಹಿರುಚಿಯುಳ್ಳ ಹೆಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಧಾರಾಳವಾಗಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು, ಖಾನ ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸಾಂಬಾರದ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಹಪ್ಪಳ, ಸಂಡಿಗೆ, ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ ನಿಷೇಧಿಸ 
ಬೇಕು. ಜಠರದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡುವ ಉದ್ದು, ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ 
ಮೊದಲಾದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಕೂಡದು. ಹೊಗೆ ಸೊಪ್ಪು ಸೇವಿಸು 
ವುದನ್ನು, ತಾಂಬೂಲ ಜಗಿಯುವುದನ್ನು ಕೈಬಿಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನವೂ 
ಲಘುವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಮನೆ ಮದ್ದು : 

[೧] ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ ಜಗಿದು ತಿನ್ನುತ್ತಿರುವುವು ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣಿ ಗೆ 
ಉಪಶಮನಕಾರಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 

_ [೨] ಬಿಸಿ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ನಿಂಬೆರಸ ಬೆರಸಿ ಬಾಯಿ ಚಪ್ಪರಿಸಿಕೊಂಡು 
ಕುಡಿಯಬೇಕು. ದಿನದಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕೈದು ಬಾರಿ ಈ ಉಪಚಾರ ಮಾಡುವುದು 
ಅಗತ್ಯ. 

[೩] ಎಳನೀರಿನಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಟಳಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಎಳನೀರನ್ನು 
ಸ್ವಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಚಸ್ಪರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣಿಗೆ ಸರಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 

[೪] ನೆಲ್ಲಿ ಚಿಟ್ಟನ ಕಷಾಯವನ್ನು ಜೇನು ಸಹಿತ ಸೇವಿಸಿ; ದಿನ 
ಕ್ಟೊಂದಾನರ್ತಿಯಂತೆ ಆರೇಳು ದಿನಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಸೇವಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 

[೫] ಬಾದಾನಿ ಬೀಜಗಳನ್ನು ನುಣ್ಣ ಗೆ ಅರೆದು ಹಾಲು ತಯಾರಿಸಿ: 
ಆ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಸೇರಿಸಿ. 
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[೬] ಜೇನಿನಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ತೆಗೆದ ಹತ್ತಿಯನ್ನು ದವಡೆಯಲ್ಲಿ ಇಂಸಿಕೊಳ್ಳು 
ತ್ತಿದ್ದರೆ ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣು ಗುಣವಾಗುವುದು. 

[೭] ಓಣ ಕೊಬರಿ ಮತ್ತು ಗಸಗಸೆ ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕಿಕೊಂಡು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿಯಿರಿ. ನಾಲ್ಕಾರು ಬಾರಿ ಈ ಉಪಚಾರ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ವ್ರಣ 
ಮಾಯುವುದು ಮತ್ತು ನೋವು ಶಮನವಾಗುವುದು. 

[೮] ಪ್ರತಿ ದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ನೊರೆಗಟ್ಟದ ತಾಜಾ 
ಹೆಸುವಿನ ಹಾಲನ್ನು ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲಿನಷ್ಟು ಸೇವಿಸಿ. 

[೯] ಅತ್ತಿ ಎಲೆ ಅಥವಾ ನೆಲ್ಲಿ ಎಲೆಗಳ ಕಷಾಯದಿಂದ ದಿನದಲ್ಲಿ 
ನಾಲೈ ದು ಬಾರಿ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವುದು. 

[೧೦] ಒಂದು ತಂಬಿಗೆ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಹಿಡಿ ಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪು 
ಹಾಕಿ; ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕವುಚಿ, ನೀರು ಬಸಿಯಿರಿ. ಆ ನೀರಿನಿಂದ 
ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿ. 

[೧೧] ಅರಳಿ ಮರದ ತೊಗಟಿ ಮತ್ತು ಎಲೆಗಳನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ರಸ 
ತೆಗೆಯಿರಿ; ಆ ರಸದಿಂದ ಬಾಯಿ" ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದರಿಂದ ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣು 
ಗುಣವಾಗುವುದಂ. 

[೧೨] ಅನ್ನದ ಗಂಜಿಯ ತಿಳಿಯೊಂದಿಗೆ ಸಮಪ ರೃಮಾಣ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ 
ಬೆಂಸಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಗೆ ಆ ಮಿಶ್ರಣದಿಂದ ದಿನಕೈ ರತು ಬಾರಿ shen 


ಮುಕ್ಕಳಿಸಿ. 
32. ಬಿಳಿ ಸೆರಗು (ಶ್ವೇತ ಸ ಸ್ರದರ) 
ಬಿಳಿಸೆರಗು ಅಥವಾ ಬಿಳುಪು ಹೋಗುವುದು ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ ಪ್ರಾಸ್ತನಾಗುವ 
ಕೋಗ. ಇದಂ ಸಿ 44 ಗರ್ಭಾಶಯದಿಂದಾಗುವ ಮ್‌ ಸ್ರಾವ 


ದು. ವಿರುದ್ಧ ಆಹಾರ ವಿಹಾರ, ಮದ ಪಾನ, 
ತಿಸಂಭೋಗ, ಅತಿಯಾದ ದುಡಿಮೆ) ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ, ಬಳಲಿಕೆ, ತೀವ್ರವಾದ 
ಮನೋವ್ಯಥೆ, ಮಹತ್ತರವಾದ ಶೋಕ, ಅರಕ್ತತೆ, ಅತಿಯಾದ ಭಾರ ಹೊರು 
ವುದು, ಗರ್ಭಪಾತ `ಮಾಡಿಗಿಕೊಳ ಸಿ ವುದು, ಬಳಲಿಕೆ ಉಂಟುನೂಡುನ 
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ಕುದುರೆ ಸವಾರಿ ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಬಿಳಿ ಸೆರಗು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗು 
ವುದು. ತಲೆ ಸುತ್ತುವುದು, ಮೈಭಾರ, ಮುಜುಗರ, ಸಿನಂದಿನ. ಕೆಲಸ 
ಕಾರ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ಪಾಹವಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಮೈಬಿಸಿ 
ಯಾಗಿರುವುದು ಈ ರೋಗದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆ 
ಕೆಡುವುದರಿಂದ ರೋಗವು ಮತ್ತಷ್ಟು ಪ್ರಬಲಿಸುವುದು. ಈ ರೋಗದಿಂದ 
ನರಳುವ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ನ ಕಣ್ಣಿ ೈನ ಸುತ್ತಲಿನ ಚರ್ಮ ಕಪ್ಪಾ ಗು 


ವುದು ಮತ್ತು ಮಲನಿನೆರ್ಜನೆ ರಾ ಅಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಕೋಗವು 
ದೀರ್ಫಕಾರದವರೆಗೆ ಮುಂದುವರಿದಿದ್ದೇ ಆದರೆ ಸಂತಾನ ಪ್ರಾಪಿ ಬಿಗೆ ಧಕ್ಕೆ 
oie ಸಾಧ್ಯ ತೆಯುಂಟು. 


ಳಿಸೆರಗು ನಿವಾರಣೆಗೆ ವೆ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಔಷಧೋಪ 
ಚಾರದ ಗ್ದ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಅಕ್ಕೆ ತೊಳೆದ ಭ್ಯ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಯೋಜನ ಕಂಡುಬರುವುದು. 


ಬಿಳಿಸೆರಗಿನ ತೊಂದರೆಗೆ ಒಳಗಾಗಿರುವ ಮಹಿಳೆಯು ಕರಿದ ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು 
ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ, ಪೌಷ್ಟಿ ಕ ಆಹಾ ರೆ 


ಸೇವನೆಯ ಕಡೆಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಸ ಹರಿಸಬೇಕು. ಹಣ್ಣು, ತಯಾರಿ, ಉರಟು 
ಧಾನ್ಯಗಳು, ಹಾಲು, ಮತ್ತಿತರ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರವನ್ನು ದೇಹದ ಅಗತ್ಯತೆಗೆ 
ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಬರೀ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಇರಬಾರದು. ಹಸಿದಾಗ 
ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಆದರೆ, ಅತಿಯಾಗಿ ಊಟಮಾಡುವುದಾಗಲೀ 
ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದಾಗಲೀ ಸರಿಯಲ್ಲ. ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ 
ಮತ್ತು ಮೊಸರು ಖಂಡಿತ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ಊಟದ ನಂತರ ಸ್ವಲ್ಪ ಅಡಿಕೆ 
ಪುಡಿ "ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವ ಕ್ರಮವನ್ನು ರೂಢಿಗೆ ತರಬೇಕು; ಇದು 
ರೋಗದೋಷ ಪರಿಹಾರಕ್ಕೆ ಸಹಳಾಕ. 

ರೋಗನಿವಾರಣೆಗೆ ಔಷಧ ಸೇವನೆಯೊಂದೇ ಸಾಲದು. ಚಿಂತೆಯನ್ನು 
ದೂರಮಾಡಬೇಕು; ಇದು ಚಿತೆಗೆ ಡೌ ಸಿದ್ಧ ತೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಮರೆಯ 
ಬಾರದು. ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ಮಲಗುವ ಸಮಯವನ್ನು ಯಾವ ಕಾರಣಕೂ 
ಮುಂದೂಡಬಾ ಮ. ಬಿಳುಪು rps ಅವಧಿ ಸರ್ಯಂತ ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ 
ತೊಡಗಬಾರದು; ಅನಂತರವೂ ಮೂರು ತಿಂಗಳ ಕಾಲ ಹಾಸಿಗೆ ಪಥ ವಿರು 
ವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು, ಹ 
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ರೋಗಿಯು ಸದಾಕಾಲ ಯೋನಿಯನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛನಾಗಿರಿಸಲು ಸಾಕಷ್ಟು 
ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. ಅತ್ತಿ ಎಲೆಯ ಕಷಾಯದಿಂದ ಅಥವಾ ಬೇವಿನ 
ಎಲೆಗಳ ಕಷಾಯದಿಂದ ಯೋನಿಯನ್ನು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ತೊಳೆಯುವುದತಿ 
ಉತ್ತಮವಾದ ಮಾರ್ಗ; ಇದು ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದಾಗ ಬಿಸಿನೀರಿನಿಂದ ಲಾದರೂ 
ಯೋನಿಯನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಎದ್ದಕೂಡಲೇ 
ಸಾಕಷ್ಟು ದೂರದವರೆಗೆ ಕೈಬೀಸಿ ನಡೆಯುವ ಅಭ್ಯಾಸನಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ ಬಹು 
ಬೇಗ ರೋಗವನುಕ್ಕರಾಗಬಹುದು; ಈಜುವುದೂ ಒಳ್ಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸವೇ ಸರಿ, 
ಮನೆ ಮದ್ದು : 

೧ ರೋಗಿಯು ನೆಲ್ಲಿಚೆಟ್ಟನೆ ಚೂರ್ಣ, ಅತ್ತಿ ಹೆಣ್ಣು, ರಸಬಾಳೆಹೆಣ್ಣು 
ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ರೋಗ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. ಇದು ಅತ್ಯುತ್ತ ಮ ಆಹಾರ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 

೧ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಬೀಜವನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆಯಿತಿರಿ. 
ಐದು ಗ್ರಾಂ ತೂಕದಷ್ಟು ಅರೆದ ವಸ್ತುನಿನೊಂದಿಗೆ ಆಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣ ಸಕ್ಕರೆ 
ಸೇರಿಸಿ. ಇದನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾನರ್ತಿಯಂತೆ ಅಗತ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ಕಾಲ 
ಸೇವಿಸಿ. | 

* ಗ್ರ ರಸಬಾಳೆಹೆಣ್ಣು, ನೆಲ್ಲಿಜೆಟ್ಟು, ಜೇನುತುಪ್ಪ, ಸಕ್ಕರೆ ಸಮ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ. ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾವರ್ತಿ 
ಐವತ್ತು ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ರಸಾಯನ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ದೋಷ ಸರಿಹಾರನಾಗು 
ವುದು. ಮೂರು ವಾರಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದು ಅತ್ಯಾನಶ್ಯಕ. 

ರ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಲಿತ ಬಿಲ್ವಸತ್ರೆ ಕಾಯಿಯ ತಿರುಳನ್ನು ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಅರೆದು, ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸಿ. ದಿನಕ್ಕೊಂದು ಕಾಯಿಯಂತೆ ಒಂದು 
ವಾರದವರೆಗೆ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಬಿಳಿಸೆರಗು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 
(ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಬಿಲ್ವಪತ್ರೆಯ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ರೋಗ ಪರಿಹಾರ 


ವಾಗುವುದು.) 
33. ಮಧುಮೇಹ (ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ರೋಗ) 


ದೈಹಿಕ ಅಘಾತ, ಮಾನಸಿಕ ತೊಂದರೆ, ಭಾವೋದ್ರೇಕ, ನರಗಳ 


ದೌರ್ಬಲ್ಯ, ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮದ ಅಭಾನ, ಅಧಿಕ ಆಹಾರ ಸೇನನೆ-ಇನೇ 
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ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗೆಳಿಂದ ರಕ್ತದಲ್ಲಿನ ಸಕ್ಕರೆಯ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚುವುದು ; 
ಅಂದರೆ, ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಸಕ್ಕರೆಯ ಅಂಶವನ್ನು ಜೀರ್ಣಿ 
ಸುವ ೧೯ಸುಲಿನ್‌ ರಸ ವಿಶೇಷದ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಇದರ 
ದೆಸೆಯಿಂದ ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಈ ದೋಷವನ್ನು 
ಮಧುಮೇಹ ಅಥವಾ ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ರೋಗ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆ. ರೋಗಿಯು 
ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜಿಸಿದ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಬಿಳಿ ಕರೆಕಟ್ಟುವುದು ಮತ್ತು ಆ ಜಾಗದಲ್ಲಿ 
ಇರುವೆಗಳು ಮುತ್ತುವುದು ಈ ರೋಗವಿರುವುದೆಂಬುದನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. 
ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶವುಳ್ಳ ಆಹಾರವನ್ನು ಹೆಚ್ಚುಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸುವವರಲ್ಲಿ ಮಧ್ಯೆ 
ವಯಸ್ಸಿನ ಜನರಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವುದು. ಪುರುಷರು, 


ಶ್ರೀಮಂತರು, ಸ್ಥೂಲ ದೇಹಿಗಳು, ಸಂಧಿವಾತ ರೋಗಿಗಳು ಮಧುಮೇಹ 


ರೋಗಕ್ಕೆ ಬೇಗ ತುತ್ತಾ ಗುವುದು ಸಹಜ. 


ಅತಿಯಾಗಿ ಹಸಿವಾಗುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಬಾಯಾರಿಕೆ, ನಾಲಿಗೆ 
ಒಣಗುವುದು, ತಲೆಸುತ್ತಿ ಬಂದಂತಾಗುವುದು, ಮೈ ಬೆವರುವುದು, ಪ್ರಜ್ಞೆ 
ತಪ್ಪುವುದು, ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜಿಸಲು ಅವಸರ, ಮೂತ್ರಸ್ರಾನ ಹೆಚ್ಚುವುದು, 
ಅಂಗಾಲು ಉರಿ, ಅಂಗಾಂಗಗಳ ನೋವು, ದೈಹಿಕ ಶಕ್ತಿ ಕ್ಷೀಣಿ ಸುವುದು» 
ಅತಿಯಾದ ಬಳಲಿಕೆ, ಲೈಂಗಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಕುಗ್ಗುವುದು, ಮಾನಸಿಕ ಬಲ 


ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು, ದೃಷ್ಟಿ ಮಾಂದ್ಯತೆ ಇವು ಈ ರೋಗದ ಮುಖ್ಯ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು. 


ಮಧುಮೇಹ ರೋಗವನ್ನು ಹತೋಟಗೆ ತರುವ ಮೊದಲ ಕ್ರಮವೆಂದರೆ 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶನನ್ನು ತಗ್ಗಿಸುವುದು. ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ 
ಬಷಥೋಸಚಾರ ಮಾಡುವುದು, ಪಥ್ಯಾಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು, ವಯಸ್ಸಿಗೆ 
ಅನುಗುಣವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾನು ಮಾಡುವುದು ಇನ್ನಿತರ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಕ್ರಮಗಳು. 

ಮಧುಮೇಹ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮೆಂತ್ಯದ ಸೊಪ್ಪು, ಹಾಗಲಕಾಯಿ, 
ನುಗ್ಗೆ ಕಾಯ್ಕಿ, ನುಗ್ಗೆ ಸೊಪ್ಪು, ಗೋರಿಕಾಯಿ, ಲೆಟ್ಯೂಸ್‌, ಈರುಳ್ಳಿ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, 
ಕೆಂಪು ಮೂಲಂಗಿ, ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಬೇನಿನ ಹೂವು ಒಳ್ಳೆಯ ಪಥ್ಯಾಹಾರ. 
ಹಾಗಲ ಸೊಫ್ಪಿ ನಿಂದ ರಸ ತೆಗೆದು, ಎರಡು ಊಟದ ಚಮಚ ರೆಸನನ್ನು ಬರಿ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇನಿಸಬೇಕು; ಧಿನದಲ್ಲಿ ಎರಡು ವೇಳೆ ಈ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
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ಮಧುಮೇಹ ಹತೋಟಿಗೆ ಬರುವುದು. ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ಪ್ರತಿ ದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 
ಎರಡು ಬೇವಿನ ಎಲೆ ಮತ್ತು ಎರಡು ಬಿಲ್ಲದ ಎಲೆ ಸೇವಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸನಿಟ್ಟು 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ, ಪ ರ್ರತಿದಿನವೂ ಒಂದರಿ ಗೆಡ್ಡೆ ಕೋಸನ್ನು ಹಸಿಯಾಗಿಯೇ 
ಸೇವಿಸುವ ಪದ್ದ ತಿಯನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಜೇನುತುಪ ಶ್ರ ಸೇವಿಸುವುದ 
ರಿಂದ ವಿಷ್ಟ 0 ಮೇದಸ್ಸು ಚಮರ ರಗ ಕ| ಪಿತ್ತಕೋಶ 
ಜಾಗೃತವಾಗುವುದು. ಆದುದರಿಂದ ಜೇನುತುಪ್ಪವು ನ ನಾಧುಮೇಹ. ರೋಗಿ 
ಗಳಿಗೆ ಔಷಧಿಯುಕ್ತ ಆಹಾರ. ಈ ಪ್ರಕಾರ ಕ್ರಮಾನುಸಾರವಾಗಿ ಸಥ್ಯಾಹಾರೆ 
ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ರಕ್ತದಲ್ಲಿನ ಸಕ್ಕರೆಯ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ಮಧುಮೇಹ ರೋಗಿಯು ಸಿಹಿತಿಂಡಿಗಳನ್ನು ಸೇನಿಸದಿರುವುದು ಕ್ಷೇಮ 
ಸಸಾರಜನಕ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನೂ ಶರ್ಕರ ಿಷ್ಟಾದಿಗಳಿನ್ನೂ ಆದಷ್ಟು ಮಿತವಾಗಿ 
ಸೇವಿಸುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಆಕ್ಸಿ, ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, ಬೆಲ್ಲ, ಸಕ್ಕರೆ; ಮಾವಿನ 


ಹಣ್ಣು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶವುಳ್ಳಿ ಅಹಾರ ಪದಾರ್ಥ ಸೇವಿಸು 
ವುದನ್ನು ಕೈ ಬಿಡಬೆಣು. ಅನ ಕ್ರೈ ಬದಲಾಗಿ ಗೋಧಿ ಕೊಟ್ಟಿ, ರಾಗಿ ಮುದ್ದೆ 


ಸೇವಿಸುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಉಸಯುಕ್ತ; ರೋಗಿಯು ಬೈಡ್‌, ಬಿಸ್‌ ಕೇಕ್‌, 
ಕಾಫಿ, ಬೀ, ಮದ ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. 

Pips ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯ ಅಭಾವ ಕಂಡು 
ಬರುವ ಕಾರಣ, ಮತ್ತಾವುದೇ Snot ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯಿಂದಿರೆ 
ಬೇಕು. ಚರ್ಮರೋಗಗಳು ಬಾರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. "ಯಮಕ 
ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಮೈಮೇಲಿನ ಗಾಯ ಬೇಗ ಮಾಯುವುದಿಲ್ಲ. ವತಾಗದೆ 
ಗಾಯವು ಪ್ರಾ ಣಾಪಾಯಕ್ಕೆ ಮೂಲವಾಗುವುದೂ ಉಂಟು; ಆದುದರಿಂದ 
ದೇಹದ ಈ ಗಳ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಗಾಯನಾಗದಂತೆ ಅತ್ಯಂತ ಜಾಗರೂಕತೆ 
ಯಿಂದಿರಬೇಕು. ಒಂದು ವೇಳೆ ಗಾಯನುಂಬಾದಲ್ಲಿ ಕೂಡಲೇ ವೈ ದ್ಯರಿಗೆ 
ತೋರಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 

ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಊಟಮಾಡುವುದು, ಹೆಗಲಿನಲ್ಲಿ ನಿದ್ದೆ ಮಾಡದಿರು 
ವುದು, ಧೂಮಪಾನ ಮತ್ತು ಮದ್ಯಸಾನ ನಿಸೇಧಿಸುವುದು, ಯಥೇಚ್ಛನಾಗಿ 
ವೀರು ಕುಡಿಯುವುದು, ಮಿತವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು, ಅಳತೆ 
ನೀರಿ ಊಟ ಮಾಡದಿರುನುನು ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು 
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ಚಾಚೂ ತಪ್ಪೆದಂತೆ ಪಾಲಿಸುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮಧುಮೇಹೆ ಹತೋಟಯಲ್ಲಿರುವುದು* 
ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಫೈದ್ಯರಲ್ಲ ಹೋಗಿ ರಕ್ತ ಹಾಗೂ ಮೂತ್ರದ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಲು 
ಮರೆಯಬಾರದು. 

ಮಧುಮೇಹಕ್ಕೆ ಮನೆಮದ್ದು : 

(೧) ಕೆಸಾಗಲಕಾಯಿಗಳನ್ನು ಸಣ್ಣ ಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿ ; 
ನಂತರ ಚೂರ್ಣಿಸಿ ಎರಡು ಟೀ ಚಮಚ ಜತನ: ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ 
ಸೇವಿಸಿ. ಬರಿ ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಈ ಚೂರ್ಣ ತೆಗೆದು 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದ ರೆ ರಕ್ತ ದಲ್ಲಿನ ಸ ಸಕೃಕೆಯ ಅಂಶ ಕಡಿನೆಯಾಗುವುಹು. 

| ಬಿಲ್ವದ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆಕೆಹಾಕಿ. ಅನಂತರ ಆ ಎಲೆ 
ಗಳನ್ನು ನುಣ್ಣ ಸಿ ಅರಿದು ರಸ ತೆಗೆಯಿರಿ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು, ಸಾಯೆಂಕಾಲ ಬರಿ 
ಹೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿ ಸಾ ಟ್ರೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ರಸವನ್ನು ಕ್ರ ಮುಬದ್ಧ ವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿ. 

ಗೆ ಒಣಗಿದ ಇಚೆ Np ತೂರಿ ಐದು 
ಗ್ರಾಂ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕದಡಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಜೆ 
ಸೇವಿಸಿ. ದಿನಕ್ಕೆ ಕು ಜಾ ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ ಫೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಮಾಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. 

(೪) ನೇರಳೆಹಣ್ಣಿನ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ, ಚೂರ್ಣ 
ತಯಾರಿಸಿ. ಈ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತೂ da ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಉತ್ತ ಮ ಫಲ ಕಂಡುಬರುವುದು. 


34. ಮಲಬದ್ಧ ತೆ 


ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಎದ್ದೆ ತರುವಾಯ. ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡು 
ವುದು ಉತ್ತ ಮ ಅಭ್ಯಾಸ. ಬಂದು ವೇಳೆ, ಮಲವಿಸ ತ್ತು ಪ್ರೇರಣೆಯಿರ 
ದಿದ್ದರೂ ನೇಕೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಸ ಕೂರುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಬಿಳಿಕೊಂಡೆರೆ 
ಅತ್ಯಲ್ಪ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಿರೀಕ್ಷಿಸಿದ ಫಲ ದೊರಕುವುದು. ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳು 
ಸುಮಾರು ಹನ್ನೆರಡು ಗಂಟಿಗಳಿಗೊಂದಾನರ್ತಿಯಂತೆ ದಿನದಲ್ಲಿ ಎರಡು ನೇಳೆ 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ “ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾ ಸನಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ಆದರೆ, ಈ ನಿಯನು 
ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳಿಗೆ ಅನ ಸುವುದು. ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು ದಿನಕೊ ಮ್ಮ 
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ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು. ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು ನಾವು ಸೇವಿಸುವ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಗುಣ, ಆಹಾರ ಸದಾರ್ಥಗಳ ಪರಿಮಾಣ, ಆಹಾರೆ 


ಸೇವಿಸುವ ವೇಳೆ, ಮಾನಸಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ, ಸಚನಶಕ್ತಿ ಇನೇ ಮೊದಲಾದ ಆಂಶೆ 
ಗಳನ್ನೂ ಅವಲಂಬಿಸಿರುವುದು. 


ಚೆ ನಂದಿನ ಆಹಾರ ಕೃಮದಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆ, ವೃ ತ್ರಿಸರ ದೈನಂದಿನ 
ಕೆಲಸ ಸಾರ್ಯಗಳಲ್ಲಾ ಗುವ ಬದಲಾವಣೆ, ಕ್ರ ಚಟಾ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮಾಡದಿರುವುದು, ವ ಮಲಮೂತ ಗಳನ್ನು ನಿದ ನಬಲಟಲ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ 
ರಾಸಾಯನಿಕ ನಿರೇಚಕಗಳನ್ನು ಬಳಸುವುದು, ದೀರ್ಫಿ ಕಾಲದವರೆಗೆ ಹಾಸಿಗೆ 
ಹಿಡಿದು ಮಲಗುವುದು, ನಿರೀಕ್ಷೆ; ಆಯಾಸ, ಕುತೂಹಲ, ಭಯ, ದುಃಖ, 
ದೇಹದ ತೂಕದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಳ, ಅತಿಸಸ್ಥಿಲ್ಯ ಇವನೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಲ್ಲಿ ಕೃಮ ತಪು ನದು. ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ಅಸವಮರ್ನ 
ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದಲೂ ವ್ರ ಕೊಂದರೆ ಸಂಭವಿಸುವುದುಂಟು. 

ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಲಾಗದಿರುವುದು, ಭಾಗಶಃ 
ಮಲನಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವುದು, ಮಲ ವಿಸರ್ಜಿಸಲು ಬಹಳಷ್ಟು ಕನ್ನ ನಾಗು 
ವುದು, ವಿಸರ್ಜಿಸಲಾಗುವ ಮಲ ಗಂಟುಗಂಟಾಗಿರುವುದು-ಈ "ಪಂಸ್ಕಿತಿಯೇ 
ಮಲಬದ್ಧ ತೆ ಅಥವಾ ಮಲಕಟ್ಟು. ಈ ದೋಷವು ಎಲ್ಲ ವಯಸ್ಸಿನವರಲ್ಲೂ 


ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ವುದು. ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳು ಮತು ಶುದ್ಧೀಕರಣಾಂಗಗಳು ಯಶಸ್ವಿ 
ಯಾಗಿ ಕೆಲಸಮಾಡುವುದಾದರೆ ಈ ರೋಗ ಪ್ರಾಸ್ಮಿಯಾಗದು. 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸ ತಪ್ಪಿ ಹೋದಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟಿ 
Miia, ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು, ಟು 
ಮುಚ್ಚಿ ಹೋಗುವುದು, ಜತರದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮತ್ತು ಕೆಲಸ 

ರ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ನಿರಾಸಕ್ತಿಯುಂಟಾಗುವುದು. ಇದೇ ಸ್ಥಿತಿ ಮುಂದುವರಿದಲ್ಲಿ 
ess ಕಾ ಸಿಕೊಫು ) ವುದು, ನಾಲಗೆಯ ಮೇಲೆ ಹಳದಿ ಕರೆಕಟ್ಟುವುದು, 
ಉಸಿರಿನ ದುರ್ನಾ ಬಳ್ಕ ಸಳ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಯ ವರ್ಯ ಚ ) ವುದು 
ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿವೇಳೆ ಕಣ್ಣಿ ಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿಜ್ಜೆ ಹತ್ತುವುದಿಲ್ಲ, ನಿದ್ದೆ ಹತ್ತಿ ದರೂ 
ಕನ ಗಳಿ ಆಗಾಗ್ಗೆ ನಿದ್ರಾ 'ಭಂಗವಾಗುವುದು. ಹೀಗಾಗಿ 'ಜೇಪಡ 
ಆರೋಗ್ಯ ಕೆಡುವುದಸ್ಕೇ ಅಡಿ ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ, ಅಮಾತಿಸಾರ್ಯ 
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ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮತ್ತಿತರ ರೋಗಗಳಿಗೆ ದಾರಿಯಾಗುವುದು. ಇದಿಷ್ಟೂ ಮಲ 
ಬದ್ಧತೆಯ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳು. 
ಮಲಬದ್ಧತೆ ಪರಿಹಾರವಾಗಲು ವೈದ್ಯೋಪಚಾರೆ ಅಗತ್ಯ. ಆದುದ 
ರಿಂದ ಅನುಭವಿ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ನಿಚಾರಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯುವುದು ಸೂಕ್ತ" 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಊಟೋಪಚಾರದ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ತು ಸಂಯಮ 
ಲಿಸಬೇಕು. ಮಲಬದ್ಧತೆಯುಂ% ಟಾದಾಗ ಕಬಿ ನೆ ರಸ ಸೇ ನಿಸುವುದರಿಂದ 
ಸಾಕಷ್ಟು ಪರಿಹಾರ ದೊರಕುವುದು. ರೋಗಿಯು ಸೆ ಸೊಪ ಸನ ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣಿನ 
ರಸ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆ ಯದು. ಆ ನಟಿ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, 
ಮೂಲಂಗಿ, ಈರುಳ್ಳಿ ಬಸಳೆಸೊಪ್ಪು, ಲೆಟ್ಯೂಸ್‌, ಮೆಂತ್ಯದ ಸೊಪ್ಪು 
ಸೇನಿಸುವುದು ಉತ್ತ 4 ಕಾಯಿಸಲ್ಲೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲ ಸಡಿಲವಾಗಿ 
ಮಲಕಟ್ಟು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು.” 
ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯಾಗಿ ನರಳುವ ರೋಗಿಗಳು ಅನ್ನದ ಜೊತೆಗೆ ಗೋಧಿ 
ರೊಟ್ಟಿ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಪಾಲಿಷ್‌ ಮಾಡಿದೆ 
ಅಕ್ಕಿಯ ಬಳಕೆ ಮತ್ತು ಮೈದಾಹಿಟ್ಟಿ ನ ಬಳಕೆ ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು. ಕರಿದ 
ತಿಂಡಿಗಳನ್ನಾಗಲೀ ಟಟಸಂತೆ, ಉದ್ದು, ಕಡಲೆ, ಅವರೆ ಮೊದಲಾದ ದ್ವಿದಳ 
ಧಾನ್ಯ ಗಳನ್ನ ಗಲೀ ಸೇವಿಸಬಾರದು 
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ. ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಎದ್ದ ತರುವಾಯ ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಬಿಸಿನೀರು 
ಕುಡಿದು ಒಂದೆರಡು ಕಿಲೋಮೀಟರುಗಳ ದೂರ ಕೈಬೀಸಿ ನಡೆಯುವ ಪದ್ಧತಿ 
ಯನ್ನು ದಿನಚರಿಯಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕಾಫೀ, ಟೀ ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸ 
ಬಾರದು. ತಂಪಾದ ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಕುಡಿಯಬಾರದು. ಧೂಮಪಾನ 
ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು. ಹೆಪ್ಪಳ, ಸಂಡಿಗೆ, ಉಪ್ಪಿನೆಕಾಯಿ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಕೈ 
ಬಿಡಬೇಕು. ದಿನದಲ್ಲಿ ನಿಯಮಿತ ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಮಲದ ಒತ್ತಡವನ್ನು ತಡೆ ಹಿಡಿಯಬಾರದು. ಅಗತ್ಯವೆನಿಸಿದಾಗ 
ಎನೀಮ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಹಿತಮಿತವಾಗಿ ಊಟ 
ಮಾಡಬೇಕು; ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ ಊಟದ ನಂತರ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ, 
ಅಂದರೆ ಹುಳಿಯಾಗಿರದ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯುಕ್ತ ; 


ಸನಃ - ೨೩ 
ಮಜ್ಜಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ ಉಸ್ಸನ್ನಾಗಲೀ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನಾಗಲೀ ಬೆಕೆಸಬಾರದು, 
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ಆಹಾರ ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಅನಾರೋಗ್ಯಕೆ ಮೂಲ. ಎರಡು 
ಊಟಗಳ ನಡುವೆ ಯಾವುದೇ ಅಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. ಆದರೆ, 
ದಿನದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ಲೀಟರಿನಷ್ಟು ನೀರು ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ದ್ರವ 
ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಲಾಭಕರ; ಇದು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಅತ್ಯಂತ 
ಸಹಕಾರಿ. ಸಂಜೆಯ ಊಟ ಬಿಡಬಾರದು. ಊಟದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಅತಿಯಾದ ಜಲನಾನ ಮಾಡಬಾರದು; ಇದರಿಂದ ಪಚನಶಕ್ತಿ ಕುಗ್ಗುವು 
ದಲ್ಲದೆ, ಬೊಜ್ಜು ಬೆಳೆಯಲು ಅನಕಾಶವಾಗುವುದು. ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ, ಮಲಗು 
ವುದಕ್ಕಿಂತ ಅರ್ಧಗಂಟಿ ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಒಂದು ಬಾಳೆಹಣ್ಣ ನ್ಲಾಗಲೀ ಒಂದು 
ಹೋಳು ಪರಂಗಿ ಹಣ್ಣನ್ನಾಗಲೀ ಸೇವಿಸುವ ವಾಡಿಕೆ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
ನಿರೀಕ್ಷೆ, ಕಾತರ, ಆತಂಕ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ತಲೆದೋರದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಳಿ 
ವುದರ ಜೊತೆಗೆ ದೈನಂದಿನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ತು ಮತ್ತು ಸಂಯಮ ಪಾಲಿಸಿ 
ಕೊಂಡು ಬಂದಲ್ಲಿ ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯುಂಬಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯೇ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಮನೆಮದ್ದು : 

೧0 ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯ ಅಭಾವದ ಕಾರಣ ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯಂಂಬಾಗಿದ್ದರೆ 
ಅಸ್ಪಚೂರ್ಣ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. [ಹಿಂಗು, ಸೈಂಧವ 
ಲವಣ, ಒಣ ಶುಂಠಿ, ಕರಿ ಮೆಣಸು, ಬಿಳಿ ಜೀರಿಗೆ, ಕರಿ ಜೀರಿಗೆ, ಹಿಪ್ಪಲಿ 
ಮತ್ತು ಓಮು-ಈ ಎಂಬು ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನೂ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಸಣ; 
ಉರಿಯ ಮೇಲೆ ಹುರಿದು ಸಮ ಸ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ಚೂರ್ಣಿಸಿ 
ಇದೇ ಅಷ್ಟಚೂರ್ಣ, ಒಂದೆರಡು ಚಿಟಿಕೆ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ 
ಕಲಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ ದೋಷ ಸರಿಹಾರವಾಗುವುದು, ಜೀರ್ಣ 
ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುವುದು ಮತ್ತು ಮಲಬದ್ದತೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು ] 

Dn ಸ್ವಲ್ಪ ಒಣ ದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ಹಿಂದಿನೆ ದಿನ ರಾತ್ರಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ನೆನೆಹಾಕಿ. ಮರುದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಆ ದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ ಪಾನಕ 
ವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ. ದಿನನಹಿ ಈ ನಾನಕ ಸೇನಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮಲಬದ್ದತೆ ನಿವಾರಣೆ 
ಯಾಗುವುದು. [ಒಣದ್ರಾಕ್ತಿಗೆ ಬದಲು ಒಣ ಖರ್ಜೂರವನ್ನಾದರೂ ಬಳಸ 
ಬಹುದು.] 
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೧0 ಉಸ್ಟ್ವಾ ಧಿಕ್ಕದಿಂದ ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯುಂಬಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಹುಣಸೆ 
ಗೊಜ್ಜಿ ನಲ್ಲಿ ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿನ ತಿರುಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಮಲ ಸಡಿಲವಾಗುವುದು. 

೧ ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಹಣ್ಣನ್ನು ಯಥೆ(ಚ್ಛೈವಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲ 
ಕಟ್ಟು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 


೧0 ಪರಂಗಿಕಾಯಿ ಅಥವಾ ಹಣ್ಣು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲಕಟ್ಟು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 
35. ಮಲೇರಿಯಾ 


ಅನಾಫಿಲಿಸ್‌ ಸೊಳ್ಳೆಗಳ ಕಡಿತದ್ದಿಂದ ಮಲೇರಿಯಾ ಜ್ವರವು ಒಬ್ಬ 
Keay 3 ಹೆರಡುವುದು. ಜ್ವರದ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಹೆಂತದಲ್ಲಿ ತಲೆನೋವು, 
ಬೆನ್ನುನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ವುದು; ಭಳಿಭಳಿಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು ತೀವೃ 
ಸ ರೂಪದ ಮೈನಡುಕ ಪ ಪಾ ್ರರೆಂಭವಾಗುವುದು. ಭಾರವಾದ ಕಂಬಳಿ ಹೊದಿಸಿ 
ಚೆನ್ನಿಸಿ ಅಸ ಸರೆ ಕೊಟ್ಟರೆ ಸ್ಕುನಡುಕ ಹತೋಟಿಗೆ ಬರುವುದು. ನಂತರದ 
ಹಂತದಲ್ಲಿ ಹೊಟಿ ನುಲಿ, ವಾಕರಿಕೆ ನಾ ತಾರಂಭವಾಗಿ ಜ್ವ ರಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ಫ್ರವುದು. 
ಜ್ವರದ ತಾಪ ನ ಹೆಚ್ಚಿದಾಗ ಮುಖ ದುಮಗುಟು ವುದು. ಜ್ವರ "ಬಿಡುವ 
ವೇಳೆಗೆ ದೇಹ ಅತಿಯಾಗಿ ಬೆನರುವುದು. ತಲೆನೋವು ಮತ್ತು ವಾಟ 
ನೋವು ಇಳಿಯುವುದು. ಇದು 48 ಅಥವಾ 72 ಗಂಟಿಗಳ ಸರದಿಯ 


ಪ್ರ ಕಾರ ಪುನರಾವರ್ತಿಸುವುದರಿಂದ ರೋಗಿ ಯಲ್ಲಿ ಹಸಿವು ಮುಚಿ ಕ್ರಿಹೋಗುವುದು 
ರತ ಕೃಹೀನತೆಯುಂಟಾಗುವುಡು ಮತ್ತು ದೇಹ 'ನುರ್ಬಲನಾಗು ದು. 

ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಾಗ ಯೋಗ್ಯ ವೈದ್ಯ ರಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯುವುದೇ ಲೇಸು. ಜ್ವರ ಕಾಯುತ್ತಿರುವಾಗ ಹಣೆಯ ಮೇಲೆ 
ತಣ್ಣೀರಿನ ಸಟ್ಟಿ ಹಾಕುವುದು, ಪಾದಗಳನ್ನು ಬಿಸಿನೀರು ತುಂಬಿದ ಪಾತ್ರೆ 
ಯ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಆರಾಮ ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳು ವುದು, ಇದೇ 
ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು ಅರ್ಧಗಂಟಿಯವರೆಗೆ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಸ್ವಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ 
ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯುತ್ತಿರುವುದು ಜ್ವರೆ ನಿವಾರಣೆಗೆ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದ ಸರಳ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ. ಜ್ವರ ಬಿಡುವ ವೇಳೆಗೆ ಮೈಯಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆನರಿಳಿಯುವುದು; ಈ 


ಭನರನ್ನು ಶುಭ್ರವಾದ ಒಣಗಿದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸಿ ತೆಗೆಯಬೇಕು, 


93 


ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಕೋಗಿಗೆ ಲಘು ಪಥ್ಯಾಹಾರ ಕೊಡಬೇಕು; 
ಬಾರ್ಲಿ ಗಂಜಿ, ಹುರಿದ ಅಕ್ಕಿ ಗಂಜಿ, ಹಾಲು ಅತ್ಯುತ್ತಮವೆನ್ನ ಬಹುದು. ರೋಗ 
ಗುಣಮುಖವಾದ ಮೇಲೆ ಹಳೆಅಕ್ಕಿ ಅನ, ಚಪಾತಿ, ಕೊಡಬಹುದು. ಹಸಿ 
ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಹಸಿ ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಹಾಗಲಕಾಯಿ ಖಾದ್ಯ, ಸೊಪ್ಪಿನ ಸಲ್ಯ, 
ಮೂಸಂಬಿ ರಸ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. ಮೆಂತ್ಯ, ಹಿಂಗು, ಶುಂಠಿ 
ಮತ್ತು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಆಹಾರದೊಂದಿಗೆ ಬಳಸುವುದರಿಂದಲೂ ಅಧಿಕ ಪ್ರಯೋಜನೆ 
ವುಂಟು. ಆದರೆ ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ತಂಪಾದ ಪಾನೀಯಗಳು 
ಸೇವಿಸಲು ಯೋಗ್ಯವಲ್ಲ. 


ಸೂಚನೆ: ಮಲೇರಿಯಾ ರೋಗವಿರುವುದಾಗಿ ಕಂಡುಬಂದ ಪ್ರದೇಶ 
ದಲ್ಲಿ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವಾಗ ಸೊಳ್ಳೆ ಪರದೆ ಬಳಸಬೇಕು. ಮನೆಯ ಸುತ್ತ 
ಮುತ್ತಲಿನ ಕೊಳಚೆ ನೀರಿನ ಗುಂಡಿಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಬೇಕು. ಮನೆಯ ಒಳಗೆ 
ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಹೊಂಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಮಿಶ್ರಿತ ನೀರನ್ನು ಸಿಂಪಡಿಸಬೇಕು. 


Ww ಸಿಪ್ಪೆತೆಗೆದ ಹೊಂಗೆ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ; ಕುಟ್ಟ, 
ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಶೋಧಿಸಿ ನಯವಾದ ಚೂರ್ಣ ತಯಾರಿಸಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಒಂದೆರಡು ಚಿಟಕ್ಕಿ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ರೆಂಗಳಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲೇರಿಯಾ ಜ್ವರ ನಿವಾರಣೆ 
ಯಾಗುವುದು. 


7 ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಲಿತ ಪರಂಗಿಕಾಯಿ ಹೋಳುಗಳನ್ನು ಗಾಜಿನೆ ಬಾಟಲಿ 
ನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಉಪ್ಪು ತುಂಬಿಡಿ. ಹೋಳುಗಳು ಊರಿದ ನಂತರ ವೇಳೆಗೆ 
ಐದಾರು ಹೋಳುಗಳಂತೆ ದಿನಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಗುಣ 
ವುಂಟು. 

೧ರ ಗಡುನಿನ ಜ್ವರ ಬರುವುದಕ್ಕೆ ಸುಮಾರು ಎರಡು ಗಂಟೆಗಳ 
ಮುಂಜಿ ಎರಡು ಮೊರು ಎಕ್ಕದ ಹೂಗಳನ್ನು ನೀಳೆದೆಲೆಯೊಂದಿಗೆ ಅಗಿದು 
ತಿಂದು ಬಿಸಿನೀರು. ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ರೋಗ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 
ಮೂರು ದಿನಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 
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೧ ತುಳಸಿ ಎಲೆ, ಮೆಣಸು, ಲನಂಗ, ತುಜಬೆಹೂವು, ತುಂಬೆ ಎಲೆ, 
ಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಗುಳಿಗೆ ತಯಾರಿಸಿ. 


ಣಿ 


೪ ಳು 
ತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎರಡು ಗುಳಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ ಬಿಸಿ ನೀರು ಕುಡಿಯಿರಿ. ನಾಲ್ಕೈದು 


ದಿನಗಳ ಸರ್ಯಂತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮುಂದುವರಿಸಿ. 


(೭. 


36. ಮುಾಣಗಿನಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ ಕ್ರಿಯೆ ನಡೆಯುವುದು ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ; 
ಪದಾರ್ಥದ ವಾಸನೆ ಗ್ರಹಿಸ ಸುವುದು ಮೂಗು; ಧ್ವನಿಯ ಮಾಧುರ್ಯತೆಗೆ 
ನೆರವಾಗುವುದು ಮೂಗು; ; ಉಚ್ಛ್ರ್ವಾಸದ ಗಾಳಿಯ ಮೂಲಕ ಅಪಾಯಕಾರಿ 
ವಸ್ತುವು ಶಾ _ಸಕೋಶಗಳಿಗೆ ಪ್ರವೇಶಿಸದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟು )ಿವುಮ ಮೂಗು; ಇಷ್ಟು 
ಮುಖ್ಯವಾದ ಅಂಗದ ನೆ ರ್ಮಲ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ನಿರ್ಲಕ್ಷ ಕ್ರಿದಿಂದಿದ್ದರೆ ತಜಿ 
ತಪ್ಪ ದು. ಆದುದರಿಂದ ಮೂಗಿನ ಆರೋಗ್ಯ "ರಕ್ಷಣೆ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. 


ವಕಕೃಳಲ್ಲಿ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಮೂಗಿನಿಂದ ರಕ್ತ ಸುರಿಯುವುದುಂಟು, ಈ 
ದೋಷ ಬೇಸಿಗೆಯ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ವುದು, ಅತಿಯಾದ 
ಶಾಖ ಅಥವಾ ಬಿಸಿಲಿಗೆ ಮೈಯೊಡ್ಡು ವುದರಿಂದ Mon ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ 
ಒತ್ತಡದ ದೆಸೆಯಿಂದ ky ರಕ್ತ ಸ್ರಾನವಾಗುವುದು. ಸದಾಕಾಲ 
ತಣ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಆಟಿವಾಡುತ್ತಿ ದ್ದ ರೈ ಆ ತ್ಯಂತ ಎತ್ತ ರಡ ಅಥವಾ ತಗಿ ನ ತೆಲೆದಿಂಬಿನ 
ಮೀಲೆ ತಲೆಯಿಟ್ಟು ಮಂಗುತ್ತಿ ದ್ಧ ಶೀತದ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಆಗಿಂದಾಗೆ 
ಸೇನಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೆ, "ತಕ ವಾದ ವಾಸ ಸನೆಯುಳ್ಳ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮೂಸಿ 
ನೋಡುತ್ತ ದ ರೆ ಮಾತನಾಡುವಾಗ ಗಿ ಯಾಗಿ ಅರಚುತ್ತಿ ದ್ದ ರೆ 
ಶೀತವುಂಟಾಗುವ ನೀರು ಸೇದುತ್ತಿ ದ್ದ ಕ್ಕೆ ಮಲಿನ" ವಾಯುನನ್ನು ಸೆ ವಿಸುತಿ' 
ದ್ದರೆ ಮೂಗಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳು ಪ್ರಾಪ ಪ್ರವಾಗುವುದುಂಟು. ಇತಗನೆ 
ಮೂಗಿನಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುವುದು ನಾಸಾ ರೋಗದ ಒಂದು ಪ ತ್ರಕಾರವೇ 
ಆಗಿರುವುದು. ಪಿತ್ತ ಪ್ರಕೋಪದಿಂದಲೂ ಮೂಗಿನಿಂದ ರಕ್ತ ಸ್ರಾವ 
ವಾಗುವುದುಂಟು, 
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ರಕ್ತಸ್ಪಾವ ಕಂಡುಬಂದ ಕೂಡಲೇ ತಣ್ಣೀರಿನಿಂದ ಮುಖ ತೊಳೆಯ 
ಬೇಕು. ಮೂಗಿನ ಮೇಲೆ ಚಿನ್ನಾಗಿ ತಣ್ಣೀರು ಸುರಿಯಬೇಕು. ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಅದ್ದಿದ ಬಟ್ಟೆಯ ಮಡಿಕೆಯನ್ನು ಮೂಗಿನ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಮೂಗಿನಿಂದ 
ರಕ್ತ ಸೀದುನಂತೆ ಪ್ರಚೋದಿಸಕೂಡದು. ಸ್ರಾವ ಅಧಿಕವಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ತಲೆಯಿಂದ 
ಕೆಳಕ್ಕೆ ತಣ್ಣೀರು ಸುರಿಯುವುದಾಗಲೀ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ 
ತೋಯಿಸಿದ ಬಟ್ಟೆ ಮಡಿಕೆ ಇಡುವುದಾಗಲೀ ಒಳ್ಳೆಯದು; ಎಮ್ಮೆ ಅಥವಾ 
ಹಸುವಿನ ತಾಜಾ ಸಗಣಿಯನ್ನು ಮೂಸಿನೋಡುವುದರಿಂದಲೂ ರಕ್ತಸ್ರಾವ 
ನಿಲ್ಲುವುದು. 

ರೋಗಿಗೆ ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಕಟ್ಟು, ಹಸುವಿನ ಹಾಲು, ಆಹಾರವಾಗಿ ಕೊಡು 
ವುದು ಉತ್ತಮ. ಹೊಸ ಅಕ್ಕಿ ಅನ್ನ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣವಾಗುವ 
ಕಾರಣ, ಹಳೆ ಅಕ್ಕಿ ಅನ್ನೆ ಉಣಬಡಿಸಬೇಕು. ದ್ರಾಕ್ಷಿಹಣ್ಣು, ದಾಳಿಂಬೆ 
ಹಣ್ಣು, ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಕೊಡಬಹುದು. ಆದರೆ ಘಾಟು ವಾಸನೆಯುಳ್ಳ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕೊಡಬಾರದು. 

ಎಚ್ಚರಿಕೆ: ರೋಗಿಯು ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆ ಕೆಡದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ನೋಡಿ, ಅಗತ್ಯವೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 
ಮನೆಮದ್ದು - 

೧0 ದಾಳಿಂಬೆ ಹೂವಿನ ರಸ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮೂಸಿನೋಡಿದಲ್ಲಿ ಮೂಗಿ 
ನಿಂದಾಗುವ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುವುದು. 

್ಗ ಈರುಳ್ಳಿಯನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ತಲೆಗೆ ಪಟ್ಟು ಹಾಕಿದಲ್ಲಿ 
ಮೂಗಿನಿಂದಾಗುವ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುವುದು. 

೧7 ಹಸಿ ಶುಂಠಿಯನ್ನು ಹೆಸುನಿನೆ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ತೇದು ಗಂಧ ತೆಗೆಯಿರಿ. 
ಈ ಗಂಧವನ್ನು ನೆತ್ತಿ ಗೆ ಲೇಪಿಸಿ. ಮೂರು ಅಥವಾ ನಾಲ್ಕು ದಿನೆಗಳ ಕಾಲ 
ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. 

೧ ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದೆರಡು ತೊಟ್ಟು ಬಾದಾಮಿ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಮೂಗಿನ 
ಹೊಳ್ಳೆಗಳಿಗೆ ಬಿಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುವುದು. 
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೧ ಒಣಗಿದ ಅಂಜೂರದ ಹೆಣ್ಣುಗಳನ್ನು ರಾತ್ರಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಹಾಕಿ 
ಮಾರನೆಯ ದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎರಡು ಹೆಣ್ಣು ಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿದು ತಿನಿ a 
ಈ ಆಹಾರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಒಂದೆರಡು ತಿಂಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಮಾಡುವುದು 
ಅಸೇಕ್ಷಣೀಯ. 

೧0 ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ ಸಣ್ಣದಾಗಿ ಹೋಳು ಮಾಡಿ, ಅಗಲವಾದ ಬಾಯಿ 
ಯುಳ್ಳ ಗಾಜಿನ ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ ತುಂಬಿಡಿ. ಆ ಜಾಡಿಯೊಳಕ್ಕೆ ಹೋಳುಗಳು 
ಮುಳುಗುವಷ್ಟು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಹಾಕಿ, ಜಾಡಿಯ ಬಾಯಿಯನ್ನು ಭದ್ರವಾಗಿ 
ಮುಚ್ಚಿಡಿ. ಸುಮಾರು ಒಂದು ತಿಂಗಳ ಬಳಿಕ ಆ ರಸಾಯನವನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ 
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಒಂದೊಂದು ಊಟದ ಚಮಚದಂತೆ ಸೇವಿಸಿ. ಇದು 
ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಗುಣಕಾರಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. (ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ಗೆ ಬದಲಾಗಿ ಬೇವಿನ ಹೂವನ್ನ್ಮಾ 
ದರೂ ಬಳಸಬಹುದು.) 

37. ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ 


ದೀರ್ಫಕಾಲದ ಅಜೀರ್ಣ ರೋಗ್ಯ ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಮುಕ್ಸಿರಿದು ಮಲ 
ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವುದು, ದುರ್ಬಲ ಹೈದಯ, ದುರ್ಬಲ ರಕ್ಕನಾಳಗಳು, 
ದಿನನಿಡೀ ಗಡುಸಾದ ಹಾಗೂ ಸಮತಟ್ಟಾಗಿಲ್ಲದ ಅಸನದ ಮೇಲೆ ಕೂರುವುದು, 
ದಿನನಿಡೀ ಕುಳಿತಲ್ಲಿಯೇ ಕುಳಿತಿರುವುದು, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡದಿರುವುದು. 
ದೀರ್ಫಾವಧಿ ಕುದುರೆ ಸವಾರಿ, ಬೈಸಿಕಲ್‌ ಸವಾರಿ ಮಾಡುವುದು, ಹೆಚು 
ಕುಲುಕುವ ವಾಹೆನದಲ್ಲಿ ದಿನನಹಿ ಸಂಚರಿಸುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಭೋಜನ, 
ಸಿಹಿತಿಂಡಿ ಸೇವನೆ, ತಣ್ಣನೆ ಆಹಾರ ಸೇನಿಸುವುದು, ಅತಿಮೃದುವಾದ ಆಹಾರ 
ಸೇನಿಸುವುದು; ಅಲ್ಪಾಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು, ಬೇಕರಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇನಿ 
ಸುವುದು, ಸದಾಕಾಲ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯನ್ನೇ ಬಯಸುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಲೈಂಗಿಕ 
ಚಟ, ಮಲಮೂತ್ರಗಳನ್ನು. ತಡೆಹಿಡಿಯುವುದು ಅಪಾನ ವಾಯುವನ್ನು 
ತಡೆಹಿಡಿದು ಬಿಡುವುದು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಸಂಭವಿಸುವ ಗರ್ಭಪಾತ, ಕನ್ಟತರ 
ಹೆರಿಗೆ, ಉಪವಾಸ ಮಾಡುವುದು, ಅತಿಯಾದ ದೇಹದಂಡನೆ, ಘಾಟುವಾಸನೆ 
ಯುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು, ಹಗಲು ನಿದ್ದೆ, ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆಕೆಡುವುದು, 
ಮಾನಸಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯ ಅಭಾವ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ “ಮೂಲ 
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ವ್ಯಾಧಿ” ಸಂಭವಿಸುವುದು. ಗುದದ್ವಾರದಲ್ಲಿ ಮೊಳಕೆಗಳನ್ನು ಹೋಲುವ 
ಮಾಂಸಲ ಪೇಠತಿಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕಂಡುಬರುವ ಕಾರಣ ಈ ರೋಗವನ್ನು 
ಮೊಳೆರೋಗ ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುವುದುಂಟು. 


ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯು ಜನ್ಮಸಿದ್ಧ ವಾಗಿಯೂ ಬರುವುದುಂಬು.. ಈ 
ವ್ಯಾಧಿಯು ವ್ಯಾಪಿಸುವ ಕ್ಷೇತ್ರ ಗುದದಾ ಸರ ಮತ್ತು ಅದರ ಸುತ್ತಲಿನ ಪ್ರದೇಶ. 
ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ » ಸಿಹಿಕುಂಬಳ, ಉದ್ದು,- ಹೊಸ ಧಾನ್ಯ, ಹಾಲು ಕೆನೆ, ಕೆನೆ 
ಮೊಸರು, ಎಳ್ಳು, ಕಬ್ಬು, ಹಲಸಿನಹಣ್ಣು, ಹಸಿರುಸೊಪ್ಪು, ಉಪ್ಪಿ ನಕಾಯಿ, 
ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಳ್ಳ ಅತಿಯಾಗಿ ತುಸ ಈ ವ್ಯಾಧಿ ಪ್ರಾಸ್ತವಾಗುವುಡು. 
ಈ kl ಗೆ ಬಹುಮುಖ್ಯ ಕಾರಣಗಳೆಂದರೆ ಅಜೀರ್ಣ ಮತ್ತು ಮಲಕೋಶ 
ದಲ್ಲಿ ಸ! ಮಲ ಸಂಗ್ರಹವಾಗುವುದು ಎಂದು ಹೇಳಿದರೆ ತಪ್ಪಾಗ 
ಲಾರದು. 


ರಕ್ತ ಮೂಲ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಹಳದಿ ಅಥವಾ ಬಿಳಿ ಬಣ್ಣದ ಅಂಟಿ 
ದ್ರವದೊಂದಿಗೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವವೂ ಆಗುವುದುಂಟು. ರಕ್ತ ಮೂಲ ವ್ಯಾಧಿ 
ಯುಂಟಾದಲ್ಲಿ ರಕ ಕ ಹೀನತೆಯೊಂದಿಗೆ ಬಲಹೀನತೆಯೂ. ಉಂಟಾಗುವುದು; 
ಹಸಿವು ಮುಚ್ಚಿಹೋಗುವುದು, ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಕ್ಷೀಣಿಸುವುದು, ವಿನಾಕಾರಣ 
ತೇಗು ಬರುವುದು, ಗುದದ್ವಾ ರದಲ್ಲಿ ನವೆ ಮತ್ತು ಸೂಜಿ ಚುಚ್ಚಿದಂತಹ 
ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದ; ಅತಿಯಾಗಿ ಮೈ ಚಿವರುವುದು, ಜಠರದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ 
ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಜತ ಅವಾಂತರ ಇವು ಇನ್ನಿತರ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು. 
ಶುಷ NE: ಮೂಲ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ದ್ರ ಹೈ ಪ್ರವಿಸದಿದ್ದರೂ ನನೆ, 
ಕೆಕಿತ್ಯ ಉರಿ, ನೋವು ಅತಿಯಾಗಿ Kd 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಎನೇ ಆಗಿರಲಿ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ 
ಪಡೆಯುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ..ರೋಗ ನಿವಾನಣೆಗೆ ಎರಡು ನತಾರ್ಗಗಳುಂಟು; 
ಔಷಧೋಸಚಾರ ಮತ್ತು ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಆದರೆ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಿಂತ 
ಔಷಧೋಸಚಾರವೇ ಉತ್ತಮನೆಂಬುದು ಟ್ಟ ವೈದ್ಯ ರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ. 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಬಸಳೆ ಳಸೊಸ್ಪ, ಸ 
ಗಡ್ಡೆ, ಬಾರ್ಲಿ ಗಂಜಿ, ಗೋಧಿರೊಟ್ಟ, ಹಳೆ ಅಕ್ಕಿ ಅನ್ನೃ ಸರಂಗಿಸಣ್ಣು 
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ನೆಲ್ಲಿ ಚೆಟ್ಟು, ಹಸುವಿನ ಹಾಲು, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ ಮಜ್ಜಿ ಗೆ 
ಕೊತ್ತು ಬೀಜದ ಟೀ, ಹಸಿ ಈರುಳ್ಳಿ, ತುರಿದುಹಾಕಿ ತಯಾರಿಸಿದ 
ಮೊಸರು ಬಜ್ಜಿ » ಟೊಮೊಟೊ ಹ ಹಣ್ಣು, ಸಾಕೇ ಮೂಲಂಗಿ, ಮೂಲಂಗಿ 
ಸೊಪಿ ನೆ ಪಲ್ಯ, ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪಿ )ನ ಸಲ್ಯ, ಹೆಸ ರುಜೇಳೆ ಕಟ್ಟು, ಹುರುಳಿ 
ಕಟ್ಟು ಉತ್ತಮ ಆಹಾರ. ಹಾ ಒಣ ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ರ್‌, "ನಕಾಯಿ, 
ಹನ್ನಳ, ಸಂಡಿಗೆ ಕರಿದ ತಿಂಡಿ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಕ್ರೈ ಬಿಡಬೇಕು. ಸಾರಂ 
ಜೇ ಲಘು ಆಹಾರವನ್ನು ಮಾತ್ರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಹೊಟ್ಟೆ 
ಬಿರಿಯುವಷ್ಟು ಊಟ Bd "ತಿ ವೇಳೆ ದ್ದೆ ಕಣರ 
ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳ ಒತ್ತಡ ತಡೆಹಿಡಿಯಬಾರದು. ಗುದ ಪ ನೃದೇಶನ ಮೇಲೆ 
ದಿನದಲ್ಲಿ ಅ ವೇಳೆ ತಣ್ಣಿ (ರಿನ ಧಾಶಿ ಹರಿಸಬೇಕು. ಅನುಕೂಲನಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ದೋಣಿ ಸು ನೆ (Tub bath) ಮಾಡುವುದು ಬಹಳಷ ್ಸಿ ಒಳ್ಳೆಯದು. 
ಮನೆ ಮದ್ದು 
೧ ಈರುಳ್ಳಿ, ಕರಿಮೆಣಸು, ತುಳಸಿ ಎಲೆ ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಆದಷ್ಟು ನುಣ್ಣಗೆ ಸಾ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಗಾತ್ರದ ಗುಳಿಗೆ ಮಾಡಿ; ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 
ಒಂದು ಗುಳಿಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಒಂದು ಗುಳಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯುವ 


ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟು ಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಹತೋಟಗೆ ಬರುವುದು. ಒಂದೆರಡು 
ವಾರಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 


ಗ ಎಕ್ಕದ ಎಲೆ ಮತ್ತು ನುಗ್ಗೆ ಎಲೆ ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಮೊಳಕೆಗಳಿಗೆ ಲೇಪಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ನೋವು ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ 
ಮೊಳಕೆಗಳು ಬತ್ತಿಹೋಗುವುವು. ಅನುಕೂಲನಿದ್ದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಸಮುದ್ರ 
ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮೊಳಕೆಗಳು ಬಹುಬೇಗ ಬತ್ತಿಹೋಗುವುವು. 

೧0 ಒಂದು ತೊಲ ಈರುಳ್ಳಿ ರಸಕ್ಕೆ ಒಂದು ಚಮಚ ಸಕ್ಕರೆ ಸೇರಿಸಿ 
ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. 
ಒಂದೆರಡು ವಾರಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅವಶ್ಯಕ. 

೧ ಎರಡು ಊಟದ ಚಮದಷ್ಟು ಬಿಲ್ವ ಪತ್ರೆಯ ರಸವನ್ನು 
ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ನೌನಾಕೆಣೆಯಾಗುವುದು. 
ಇನ ಸೈತ್ತೊಂದು ದಿನಗಳ ಸರ್ಯಂತ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. 
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ಯ ರಸಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಬೆರೆತ ಮೂಲಂಗಿ ರಸವನ್ನಾದರೂ 


ಗೆ 
(೫ 


38. ರಕ್ತ ಪ್ರದರ 

ಮುಟ್ಟಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ರಾವ ಅತಿಯಾಗಿ ಆಗುವುದನ್ನು 
ರಕ್ತ ಪ್ರದರ ಎನ್ನುವರು. ಹಾರ್ಮೋನುಗಳ ನ್ಯೂನಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಹಾಗೂ 
ಪಿತ್ತಾಧಿಕ್ಯದಿಂದ ಈ ದೋಷ ತಲೆದೋರುವುದು. ವಿರುಜ್ಧ ಆಹಾರ ಕ್ರಮ 
ಅತಿ ಸಂಭೋಗ, ಅತ್ಯಂತ ಶ್ರಮದಾಯಕನಾದ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ತೊಡು ಟಬು 
ಅತಿಯಾದ ಶೋಕದಿಂದ ತೊಳಲಾಡುವುದು, ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಗರ್ಭಪಾತ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಸಾಹಸಪರವಾದ ವೃತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವುದು ಇವೇ 
ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೂ ಮುಟ್ಟಿನ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 

ಮುಟ್ಟ ಸ್ರಾವ ಅತಿಯಾಗಿ ಆಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಬಲಹೀನತೆಯುಂಬಾಗು 
ವುದು; ತಲೆ ಶೂಲೈ, ತಳೆ ಸುತ್ತುವಿಕೆ, ಮೈಭಾರ, ನಿರುತ್ಸಾಹ, ತಾಪ, 
ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಮೀನುಖಂಡಗಳ ನೋವು ಮೊದಲಾದ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ತಲೆದೋರುವುವು. ರೋಗಿಯಲ್ಲಿ ಅರಕ್ತತೆಯ ದೋಷ ಪ್ರಬಲಿಸಿ ಹೈ ಹೈ ದಯದ 
ಬಡಿತ ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಈ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಸ್ತಿ ಸ್ಲೀರೋಗ ತಜ್ಞ ಕಂ ಸೂಕ. ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ತಡೆಯುವುದು ಅಗತ್ಯ; ಉದಾಸೀನ ಎಸೆ ಎರು ಉಚಿತವಲ್ಲ. 

ವ್ಯಾಧಿಗ್ರಸ್ತ ಮಹಿಳೆಯು ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಏಳು ದಾಳಿಂಬೆ ಎಲೆಗಳನ್ನು 
ಏಳು ಅಕ್ಕಿ ಕಾಳಿನೊಂದಿಗೆ ಅರೆದು ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅಧಿಕ ಗುಣವುಂಟು. ಈ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ನಾಲ್ಕೈದು ವಾರಗಳ ಸರ್ಯಂತ ತಪ್ಪದೇ ಮಾಡಬೇಕು 
ಹಳೇ ಅಕ್ಕಿಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಅನ್ನೆ ಗೋಧಿರೊಟ್ಟಿ | ಹೆಸರುಬೇಕತೊನ್ಕೆ, 
ಹಾಲು ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ ರೋಗಿಯು ಅಗತ್ಯವಾಗಿ eign ಆಹಾರ 
ಕಬಿ ನೆ ರಸ, ದ್ರಾಕ್ಷಿಹಣ್ಣು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ದಾಳಿಂಬೆಹಣ್ಣು , ಹಲಸಿನಹಣ್ಣು 
ನಲ್ಲಚಿಟ್ಟು ಹಿತಕರ ಬಳಸಬಹುದು. ಆದರೆ, 'ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರ 
ನನ್ನಾ ಗಲೀ ಸಂಬಾರದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನೊ A ಆಹಾರವ ಗೆಲಿ 
ಖಂಡಿತ ಸೇವಿಸಬಾರದು. 
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ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ಪಾನ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿರುವ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ದೇಹ ದಂಡಿಸಿ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದು ಉಚಿತವಲ್ಲ. ಅಂಗಸಾಧನೆ, ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ, ಈಜುವಿಕೆ 
ಹೊರಾಂಗಣ ಕೆ "ಡೆ, ಬೈಸಿಕಲ್‌ ಸವಾರಿ ಮತ್ತಿತರ ಶ್ರ ಮದಾಯಕ ಚಟು 


ವಟಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಭಜ ಳ್ಳ ಬಾರ. ೨. ದೂರ ಪ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುವುದಾಗಲೀ 
ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ” ಸುತಾ ಡುವುದಾಗಲೀ ಅಪೇಕ ಕಣೀಯನ್ನ್ಲ. ಪುರುಷನ ಜರು 
ದಿಂದ ದೂರವಿದೆ _ಷ್ಟೂ ಒಳ್ಳೆ ಯದು. "ಅದಷ್ಟು ಕಾಲ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಸಡೆಯ 
ಬೇಕು. ಕೋಪತಾಪ ಸೊ ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ರಿ ಕ ಆಗದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ 
ಯಿಂದಿರಬೇಕು. ಚಿತ್ತಸಂಯಮವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಕೈಜಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಬರಾ 
ವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. 

ಮಾಸಿಕ ಖುತುಚಕ್ರ ಕ್ರಮಬದ್ಧ ವಾಗಿದೆಯೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕಾದರೆ, 
ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳೂ 27 ರಿಂದ 53 ದಿನಗಳ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟಾಗಜೇಕು; 
ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ರಾವ 500-600 ಮಿಲಿ ಲೀಟರಿಗಿಂತ ಅಧಿಕವಾಗಿರಕೂಡದು 
ಮತ್ತು ಈ ಸ್ರಾವ ಐದು ದಿನಗಳಿಗೂ ಮೀರಿ ಆಗಕೂಡದು. ಸ್ರಾವದಿಂದ 
ಮಲಿನಗೊಂಡ ಒಳ ಉಡುಪನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿಟ್ಟು ಒಗೆದರೆ ಬಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ 
ಕಲೆ ಉಳಿಯಬಾರದು. ಸ್ರಾವ ಸಾ ಭಾವಿಕವೆಂಬುದಕೆ, ಇದುದ ಷ್ಟ ಂತೆ. 
ಅಧಿಕ ಸ್ರಾವ ಅಥವಾ ನ್ಯೂನ ಸ್ರಾವ ಸುಧಾರಿಸದಿದ್ದ ರೆ ಜರ ಜು 
ನೋವು, ಗರ್ಭಪಾತ, ಅಕಾಲ ಪ ಪ್ರಸವ, ಅರಕ್ಷತೆ ಮತ್ತಿ ತರ ತೊಂದರೆಗಳು 
ಸಂಭವಿಸಬಹುದು. 


ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು ಐವತ್ತು ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಿನವರೆಗೂ ಮಾಸಿಕ 


ಬುತುಚಕ್ರ ಮುಂದುವರಿಯುವುದು; ಆ ಬಳಿಕ ದಿನ ಕಳೆದಂತೆ ನಿಂತು 
ಹೋಗುವುದು. ಐವತ್ತು ವರ್ಷಗಳ ನಂತರವೂ ಮಾಸಿಕ ಖುತುಚಕ್ರ 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿದ್ದು, ಖುತು ಸ್ರಾವದ ಪ್ರಮಾಣ ಅಧಿಕವಾಗುನ್ರ 


ದೆಂತಲೇ ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯುವುದು ಅಗತ್ಯ. 
ರಕ್ತಸ್ರಾವಕ್ಕೆ ಮನೆಮದ್ದು : 
೧ ಹತ್ತು ಗ್ರಾಂ ಒಣ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನಿನಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ 


ದಿನಕ್ಕೆ, ಎರಡಾ ಯಕ ಒಂದು ವಾರ ಕಾಲ ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ಸ್ರಾವ 
ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

೧ ನೆಲ್ಲಿಚಿಟ್ಟು, ಹುರಿದ ಜೀರಿಗೆ ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ನುಣ್ಣ ನೆಯ ಚೂರ್ಣ ಆ ಯಾರಿಸಿ. ಹತ್ತು ಗ್ರಾಂ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ರಸ ಬಾಳೆ 
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ಹೆಣ್ಣಿ ನೊಂದಿಗೆ ಸೇನಿಸುವುದರಿಂದ ರಕ್ತ ಪ್ರದ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 
ಹತ್ತರಿಂದ ಹೆನ್ನೆ ರಡು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ವೈದ್ಯೋಪಚಾರ ಮಾಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. 
ದಿ, ಊಟದ ಚನುಚ ಅತ್ತಿಕಾಯಿ ರಸವನ್ನು ಸ ಲ್ಪ ಜೇನಿ 


ನೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾವರ್ತಿ ಯಂತೆ ಒಂದೆರಡು ಸ Age 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ವಿಶೆಗೆಸ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. 


7). ಎರಡು ಊಟದ ಚನುಚ ಪುದೀನ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ ದೊಂದಿಗೆ 
ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಚೂರ್ಣ ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾವರ್ತಿ 


ಯಂತೆ ಒಂದೆರಡು ವಾರಗಳ ಸರ್ಯಂತ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ರಕ್ತಪ್ರದರ 
ಹತೋಟಗೆ ಬರುವುದು. | 
39. ರಕ್ತ ಪಿತ್ತ 

ಪಿತ್ತ ಪ್ರಕೋಪವುಂಬಾದಾಗ ರಕ್ತ ಮಾಲಿನ್ಯವುಂಟಾಗುವುದು. ಆಗ 
ಮೂಗು, ಬಾಯಿ, ಜನನೇಂದ್ರಿಯ, ಗುದದ್ವಾರಗಳ ಮೂಲಕ ಮಾಸಿಕ 
ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುವುದು. ಈ ತೆರನಾದ ರಕ್ತಸ್ರಾನದಲ್ಲಿ ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ ಬಾಯಿಯ 
ಮೂಲಕ ರಕ್ತ ಬೀಳುವ ರೋಗನನ್ನು ರಕ್ತಪಿತ್ತವೆಂದು ಕರೆಯುವುದು 


ಕೊಂಡ ಕೂಡಲೇ ತಜ ವನಿ ತೋರಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯುವುದು ' 
ನು ತ್ತು 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 
ರೋಗಿಯು ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು; : 
ಹುಳಿಮೊಸರು, ಎಳ್ಳು, ಉದ್ದು, ಹುರುಳಿ, ಅವರೆ, ಉಪ್ಪು, ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ '_ 
ಮತ್ತು ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿ ಗೆ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು.. 


ಅದಕೆ. ದಾಳಿಂಬೆ, ಚಕ್ಟೋತ, ನಲ್ಲಿಚೆಟ್ಟು, ಬ ಹಾಲು, ಹಳೆ ಅಕ್ಕಿ” 


ಅನ್ನ, ತೊಗರಿಬೇಳೆ, ಹೆಸರುಬೇಳೆ, ಹೊನಗೊನೆ ನೆಸೊಪ್ಪು,ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಖರ್ಜೂರ," _ 
ಬೂದುಗುಂಬಳ ಅಗತ್ಯವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. K 


6 ಹ್‌ 


ರಕ್ತನಿತ್ತದಿಂದ ನಸಳುನ ರೋಗಿಯು ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಸುತಾ ಮಡ ಬಾರದು, - : 
ವಾಯು ಮಾಡಬಾರದು ಅಥವಾ ೫0405 ಶಮದಾಯಸನಾದ ಕೆಲಸ 


FR ಟಲ್‌ ಲ್ಲ. 1 ' 
PAN Pa py. | 


3.6.1 | 15 5(. 2. (2೩.೭ 08% 


ದ 
ವಾಡಿಕೆಯಾಗಿದೆ. ತೀಕ್ಲೆಗುಣವುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, ಅತಿಶಯವಾದ 5 
ಶೋಕದಿಂದ ಸರಲಿತನಿಸುವುದು, ಅತಿ ಸಂಭೋಗ, ಅತಿಯಾಗಿ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ನ್ಡ 
ಸುತ್ತಾಡುವುದು, ಮೇರೆ ಮೀರಿದ ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮ-ಇನೇ ಮೊದಲಾದ" 2 
ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಈ ರೋಗ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು. ಯೋಗ ಚಿನ್ಹೆ ಗಳು ಕಾಣಿಸಿ 


ಗಾಗ 1ಇಗಿ Bay 


NAN 
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ದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬಾರದು. ಸಾಕಷ್ಟು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಆರೋಗ್ಯ 
ವರ್ಧಕ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದರೊಂದಿಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯೂ ದೊರಕಿದಲ್ಲಿ ರೋಗ 
ಗುಣವಾಗುವುದು. 

ಮನೆಮದ್ದು ; 

೧) ಕೆಂಪು ಮೂಲಂಗಿ ಹೋಳುಗಳನ್ನು ಒಂದು ಗಾಜಿನ ಬಾಟಲಿಗೆ 
ಹಾಕಿ ಹೋಳುಗಳು ಮುಳುಗುವಷ್ಟು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸುರಿದು ಬಾಯಿಯನ್ನು 
ಭದ್ರವಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿರಿ. ನಾಲ್ಲು ವಾರಗಳು ಕಳೆದ ನಂತರ ಆ ರಸಾಯನವನ್ನು 
ಸೇವಿಸಿ, ವೇಳೆಗೆ ಒಂದು ಊಟದ ಚಮಚದಂತೆ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ 
ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ರಕ್ತ ಪಿತ್ತ ನಿನಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೧ ನೆಲ್ಲಿ ಜೆಟ್ಟಿನ ಶೀತ ಕಷಾಯದೊಂದಿಗೆ ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಕಲ್ಲು 
ಸಕ್ಕರೆ ಚೂರ್ಣ ಬೆರಸಿ. ಈ ಕಷಾಯವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾನರ್ತಿಯಂತೆ 
ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ರಕ್ತಪಿತ್ತ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೧0 ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು ಅತ್ತಿ ಹೆಣ್ಣು ಗಳನ್ನು 
ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸಜತ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ದೋಷ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

೧ ಪ್ರತಿದಿನ ನಾಲ್ಕೈದು ಜರ್ಬೂರಗಳನ್ನು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ, 
ಜೇನುಸಹಿತ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ರಕ್ತ ಪಿತ್ತ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೧] ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ಕೆಲ್ಲಿ ಚೆಟ್ಟಿನೆ ನಯವಾದ ಚೂರ್ಣ 
ವನ್ನು ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಹಸುವಿನ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕದಡಿ ಎರೆಡು ವಾರಗಳ ಕಾಲ 
ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ರಕ್ತನಿತ್ತ ಗುಣವಾಗುವುದು. 

೧ ಕಪ್ಪು ಬಣ್ಣವುಳ್ಳ ಉತ್ತಮನು ದರ್ಜೆಯ 250 ಗ್ರಾಂ ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ 
ಯನ್ನು ಒಂದಾದ ಮೇಲೊಂದರಂತೆ ಅಗಿದು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಉಗುಳಿನೊಂದಿಗೆ 
ರಕ್ಕ ಬೀಳುವುದು ನಿಲ್ಲುವುದು. 

40. ವಾಂತಿಯಾಗುನಿಕೆ 
ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಒಗ್ಗದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ, ಕಲುಷಿತ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ, 
ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕೆಯ ಕ್ರಮ್ಯ/ರೀತಿ/ಪರಿಸರ ಅಸಹ್ಯವೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ, ನಾವು ಕಂಡ 
ದೃಶ್ಯ ಅಸಹ್ಯಕರವೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ, ಅನುಭವಿಸಿದ ವಾಸನೆ ಅಸಹ್ಯಕರನೆಂಜಿನಿಸಿ 
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ದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಪ್ರಾರಂಭದ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಜಂತು ಹುಳುಗಳ 
ಉಪಟಳ ಹೆಚ್ಚಿದಲ್ಲಿ, ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಮಿತಿಮೀರಿದಲ್ಲಿ, ಅನ್ಯೇತರ ಕಾರಣ 
ಗಳಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆ ತೊಳಸಿದಂತಾದಲ್ಲಿ, ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣು ಅಥವಾ ಜಠರದ 
ಹುಣ್ಣಿನ ತೊಂದರೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಊಟೋಪಚಾರದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ಅಸಹ್ಯ ಭಾವನೆ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಬಂದಲ್ಲಿ, ವೇಗ ಸಂಚಾರದ ಮೋಟಾರ” ವಾಹನ 
ದಲ್ಲಿ ಬೆಟ್ಟಿದಿಂದ ಕೆಳಗಿಳಿಯುತ್ತಿರುವಾಗ ಜಠರದಲ್ಲಿರುವ ಆಹಾರವು ಬಾಯಿಯ 
ಮೂಲಕ ರಭಸದಿಂದ ಹೊರದೂಡಲ್ಪಡುವುದು. ಇದನ್ನು ವಾಂತಿಯಾಗುವಿಕೆ 
ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆ. ವಾಂತಿಯಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಒಗ್ಗದಿಕೆಯೇ ಬಹು ಮುಖ್ಯ 
ಕಾರಣ. ಇದೊಂದು ಸ್ವತಂತ್ರ ರೋಗವಲ್ಲ: ಆದುದರಿಂದ ಕಾರಣವರಿತು 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಬಹುಬೇಗ ಸುಧಾರಣೆ ಕಂಡುಬರುವುದು. 


ವಾಂತಿಯಾದಾಗ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಅತೀವ ಸಂಕಟವಿರುವುದು, ಬಾಯಿ 
ಯಿಂದ ದುರ್ನಾತ ಹೊರಡುವುದು, ದೇಹಶಕ್ತಿ ಕ್ಷೀಣಿಸಿದಂತೆ ತೋರಿಬರುವುದು 
ವಾಂತಿಯು ಎಡೆಬಿಡದೆ ಆಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ದೇಹಕೆ ಅಪಾಯ ತಟ್ಟುವ ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಯುಂಟು. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ದ್ರವ ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಲೇ 
ಇರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ದ್ರವ ಅಹಾರ ಆದಷ್ಟು ತಣ್ಣಗಿರಬೇಕು. 
ರೋಗೋಪಶಮನದ ಸಲುವಾಗಿ ಏಲಕ್ಕಿ ಕಾಳುಗಳನ್ನು ಬಾಯಿಗೆ 
ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿದು ರಸ ನುಂಗುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಜಜ್ಜಿದ 
ಈರುಳ್ಳಿಯನ್ನು ಮೂಸಿನೋಡುವುವನಿಂದೆಲೂ ಗುಣವುಂಟು. 

ಎಚ್ಚರಿಕೆ: ಆದಷ್ಟು ಜಾಗ್ರತೆಯಾಗಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಸರ್ಕಿಸಬೇಕು. 
ರೋಗಿಗೆ ಘನ ಆಹಾರ ಕೊಡಕೂಡದು. ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ್ಕ ನಿಂಬೆ 
ಪಾನಕ, ತರಕಾರಿ ಬೇಯಿಸಿ, ಬಸಿದ ಕಟ್ಟು, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ 
ನೀರು ಮಜ್ಜಿಗೆ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಕೊಡಬಹುದು. 
| ಮನೆಮುದ್ದು - 

೧ ನನಿಲು ಗರಿಯನ್ನು ಸುಟ್ಟು ಭನ್ಮ ತಯಾರಿಸಿ. ಆ ಭಸ್ಮವನ್ನು 
ಜೇನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ರಂಗಳಿಸಿ ರೋಗಿಗೆ ನೆಕ್ಕಿಸಿ. ಮೂರು ಅಥವಾ ನಾಲ್ಕಾವರ್ತಿ 
ಈ ಉಸಚಾರ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ವಾಂತಿ ಹತೋಟಿಗೆ ಬರುವುದು, 
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೧ ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ತುಳಸಿಯ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ 
ಏಲಕ್ಕಿ ಚೂರ್ಣ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ ವಾಂತಿ ನಿಲ್ಲುವುದು. 

೧) ಅತಿಯಾಗಿ ವಾಂತಿಯಾಗುತ್ತಿ ದ್ದರೆ, ಸುಮಾರು ಹತ್ತು ಗ್ರಾಂ 
ತೂಕದಷ್ಟು ಏಲಕ್ಕಿ ಕಾಳನ್ನು ಅನ್ನದ ಗಂಜಿಯಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 


ಗುಣವುಂಟು. 
೧0 ಒಂದು ಟ ಚಮಚ ನಿಂಬೆರಸಕ್ಕೆ ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣ ಜೇನು 
ತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ವಾಂತಿ ಮತ್ತು ವಾಕರಿಕೆ 


ನಿಲ್ಲುವುದು. 


೧ ಹಿಂಡು ಬಟ್ಟಲು ಎಳನೀರಿಗೆ ನಾಲೈ ದು ಚಿಟಿಕೆ ಎಲಕ್ಕಿ ಚೂರ್ಣ 
ಮತ್ತು ಒಂದೆರಡು ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ 
ಒಂದು ಊಟದ ಚನುಚದಷ್ಟು ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ವಾಂತಿಯಾಗುವಿಕೆ 
ನಿಲ್ಲುವುದು, 

41. ಶ್ವಾಸ ನಳಿಕಾದಾಹ 


ಒಂದೆರೆಡು ತಿಂಗಳ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಸತತವಾಗಿ 
ಕಾಡುವ ಕೆಮ್ಮು ಹಾಗೂ ಶ್ವಾಸನಾಳದ ಉರಿಯೂತ “ಶ್ವಾಸನಳಿಕಾ ದಾಹ? 
ವೆನಿಸುವುದು. ಇದು ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ತೊಂದರೆ. ಉಷ್ಣ ಹವೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗ ತಲೆದೋರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ಬಿಸಿಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಟೀ ಚನುಚದಷ್ಟು ಅಪ್ಪಟ 
ಅರಿಶಿನದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಕದಡಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಶ್ವಾಸ ನಳಿಕಾದಾಹದಲ್ಲಿ 
ಉಪಶಮನ ಕಂಡುಬರುವುದು. ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ ಅಗತ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು 
ಕಾಲದವರೆಗೆ ಈ ಉಪಚಾರ ಮಾಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


ರೋಗಿಯು ಹುಳಿಹಣ್ಣು ಗಳಾದಿಯಾಗಿ ಎಲ್ಲ ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳ 
ಸೇವನೆ ಕೈಬಿಡಬೇಕು. ಮೊಸರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಚಾಕೊಲೆಟ್‌, 
ತಂಪಾದ ಪಾನೀಯಗಳು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಸೀಬೆಹಣ್ಣು ಸೇವಿಸಬಾರದು. 
ತೆಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ಪಾನಮಾಡಬಾರದು. ಮಳೆಯಲ್ಲಿ ತೋಯಬಾರದು. ಥಂಡಿ 
ಹವೆಯಲ್ಲಿ ಸುತ್ತಾ ಡಬಾರದು, ಎತ್ತರಿಸಿದ ದನಿಯಲ್ಲಿ ಮಾತನಾಡಭಾರದು. 
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ಹೆಚ್ಚು ಮಾತನಾಡುವ ಚಟವನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು, ಬೋಳು 
ತಲೆಯಲ್ಲಿ ತಂಗಾಳಿಯಲಾ ಗಲೀ ಬೆಳದಿಂಗಳಿನೆಲ್ಲಾ ಗಲೀ ಅಡ್ಡಾ ಡಬಾರದು. 
ನವೆಂಬರ್‌, ಡಿಸೆಂಬರ್‌ ಚಳಿಗೆ ಮೈ ಬಿಡಬಾರದು. ಒಗ್ಗದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸ 
ಬಾರದು. ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡಬಾರದು. ಯಾವುದೇ ತೆರನಾದ ಹೊಗೆ 
ಸೇವಿಸಬಾರದು, ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ ನಾಸಮಾಡ ೀಕು ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು 
ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಬೇಕು. 

ಮನೆಮದ್ದು 

wl ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಉಪು i ಕರಗಿದ ಬಿಸಿನೀರಿನಿಂದ ಬಾಯಿ 
ಮುಕ್ಕಳಿಸಬೇಕು. 

೧ ಒಣ ಶುಂಠಿ, ಹಿಪೃಲಿ ಮತ್ತು ಕರಿಮೆಣಸು ಸಮತೂಕ ತೆಗೆದು 
ಕೊಂಡು ನುಣ್ಣ ಗೆ ಚೂರ್ಣಿಸಿ, ಅರ್ಧ ಟೀ ಚಮಚ ಚೂರ್ಣವನ್ನು 
ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ. ಈ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ತ 
ಯಂತೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು ತ್ತಿದ್ದರೆ ರೋಗ EI 

೧0 ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ಶ್ರೀ ತುಳಸಿ ಕಸಾಯವನನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ 
ಮೂರಾನರ್ತಿ ಯಂತೆ 3-4 ದಿನಗಳ 8 ಸೇವಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


೧0 ಗಸಗಸೆ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷು ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಚೂರ್ಣ 
ಬೆರಸಿ, ವೇಳೆಗೆ ಒಂದು ಬಟ ಶಲಿನಂತೆ ಎರಡು ನಕ ಈ ಹಾಲು ಸೇವಿಸಿ: 
3 ರಿಂದ 4 ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ ಫಲ ಕಂಡಬರುವುದು. 


42. ಶೀತಜ್ವರೆ (Flu) 
ಮಳೆಯ ಕಾರಣದಿಂದ ತಾಸಮಾನೆದಲ್ಲಿ ವ್ಯತ್ಯಾಸವುಂಟಾದಾಗ ನೆಗಡಿ, 
ಕೆಮ್ಮು, ಜ್ವ ಜ್ವರ, ಗಂಬೆಲುನೋವು, ಅಂಗಾಂಗಗಳ ನೋವು, ಕೀಲು ನೋವು 
ನಸನತ ವುದ; ಇದರೊಂದಿಗೆ ಜಠರಕ್ರಿಯೆಯೂ ಅಸ್ತ ವ್ಯಸ್ಥ ವಾಗು 
ವುದು. ಶೀತಬ್ದರ ಪ ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ನಂತರ, ಒದು ದಿನದ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಉಪವಾಸ 
ಮಾಡುವುದು ಒಳಿತು, ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯು 
ತ್ರಿರಬೇಕು, ನುರುದಿನ ಔಷಧ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬಹುದು, 
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ತುಳಸಿ ಎಲೆಗಳೊಂದಿಗೆ ಸಮತೂಕ ಒಣ ಶುಂಠಿ ಚೂರ್ಣ ಸೇರಿಸಿ 
ತಯಾರಿಸಿದ ಕಷಾಯವನ್ನು ಹಾಲು ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುವು. ದಿನದಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕೈದು 
ಬಾರಿಯಾದರೂ ಈ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ; ಜ್ವರ ನಿವಾರಣೆಗೆ 


ನಾಲ್ಕಾರು ದಿನಗಳಾದರೂ ಬೇಕಾಗುವುದು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ರೋಗಿ ಯು ಅಲ್ಪಾಹಾರ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಹಸಿ 
ಶುಂಠಿ ಸಹಿತವಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿ ಕಟ್ಟು, ಬೇಯಿಸಿದ ಹೆಸರುಕಾಳಿನ 
ಕಟ್ಟು, ಬೈಡ್‌, ಬಾರ್ಲಿ ಗಂಜಿ ಉತ್ತಮ ಆಹಾರ. ಲಘುಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕಾ) 
ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಳ್ಳಿಯ ಏಳೆಂಟು ತೊಳೆಗಳನ್ನು ತುಪ ರೃದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದಲೂ a. ಆದರೆ ಪೂಂ, ಚಪಾತಿ, 'ಶಿನ್ನೈನೊಸರು 
ಮಜ್ಜೆ ಗೆ, ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಹಾಲು ಸೇವಿಸಲಡ್ಡಿಯಿಲ್ಲ. 

ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ: ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವವರೆಗೂ ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ 
ಬಳಲಿಕೆಗೆ ಅವಕಾಶವುಂಟಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತಂಗಾಳಿಗೆ 
ಮೈಯೊಡ್ಡ ಬಾರದು. ಸ್ಥಾನ ಮಾಡಬಾರದು. ಹ ಕಾದಾರಿದ 
ನೀರು ಬಳಸಬೇಕು. ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅನಧಿಪೂರ್ಣ ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 
ಪರ್ಯಾಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ - 

೧ ಒಂದು ಟೀ ಚನುಚ ಅಸ್ಪ ಟಿ ಅರಿಶಿನದ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಒಂದು 
ಬಟ್ಟಿ ಲು (125 ಮಿಲಿಲೀಟು*) ರ! ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ಸಕ ಕ ಬೆರಸಿ 
ASAE. ದಿನಕೈ ವತೂರಾವರ್ಶಿಯಂತೆ ರೋಗ ಸಮನಶಾಗವವವಕೆಗೂ 
ಸೇವಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. 

ಜಾ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಸಿ ಶುಂಠಿ ರಸವನ್ನು ಕಾಳು 
ಮೆಣಸಿನ ಚೂರ್ಟ ದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ. ಉತ್ತಮ ಪರಿಹಾರ 
ದೊರಕುವುದು. 

[] ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ನೀರಿಗೆ ಅರ್ಥೆ ಟೀ ಚನುಚ ದಾಶ್ಚಿನ್ಸಿ ಚೂರ್ಣ 
ಮತ್ತು ಒಂದು ಚಿಟಿಳೆ ಕರಿಮೆಣಸಿನ ಚೂರ್ಣ ಸೇರಿಸಿ, ಚಿನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ, 
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ಕಸಾಯ ಬಸಿದು ಒಂದು ಚ ಚನುಚದಷ್ಟು ಜೇನು ಸೇರಿಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ 
ಮೂರಾವರ್ತಿಯಂತೆ ಸೆ 
43. kk ಜೃರೆ 

ಕಲುಷಿತ ಆಹಾರ, ನೀರು, ಗಾಳಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ಅತ್ಯಂತ 
ಶೃಮದಾಯಕವಾದ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದಲೂ ಜ್ವರ ಬರುವುದುಂಟು. 
ಇದನ್ನು ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ವರವೆಂತಲೇ ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು. - ದೇಹದ ಉಷ್ಣತೆ 
ಹೆಚ್ಚುವುದೇ ಜ್ವರದ ಪ್ರಧಾನ ಲಕ್ಷಣ. ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ರೇಕವುಂಟಾದಾಗ, 
ಪೆಟ್ಟು ಬಿದ್ದು ಅತಿಯಾದ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಾಗ, ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಭಯ 
ಆವರಿಸಿದಾಗ ದೇಹದ ಉಷ್ಣತೆಯಲ್ಲಿ ಏರಿಕೆ ಕಂಡುಬರುವುದುಂಟು. ಇದನ್ನೂ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ವರದ ಸಾಲಿಗೆ ಸೇರಿಸಬಹುದು. ಜ್ವರೆವುಂಬಾದಾಗ ದೇಹ 
ಬಳಲುವುದು, ನಿತ್ರಾಣವುಂಬಾಗುವುದು, ಆಹಾರದ ಇಚ್ಛೆ ಕ್ಷೀಣಿಸುವುದು, 
ಆಹಾರ ಬಾಯಿಗೆ ರುಚಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಬಾಯಾರಿಕೆಯಾಗುವುದು, ತುಟಿ ಒಣಗು 
ವುದು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ತೆಲೆಭಾರೆ, ತಲೆಶೂಲೆ ಮತ್ತು ಅಂಗಾಂಗಗಳ ನೋವು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 


ಜ್ವ ರೆ ಸುಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಜ್ವರದ ತಾಸ ಇಳಿಸುವ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವುದು ಯೋಗ್ಯವಲ್ಲ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹವಾಗಿರುನ ನಿಷವಸ್ತು ಗಳನ್ನು. 
ಸುಡುವ ಪ್ರಾ ಕೃ ತಿಕ ಮಾರ್ಗವೇ ಜ್ತ ಭ್ರ ಜಸು ಔಷಧಿಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ 
ಜರದ ಶ್ರ Cd: ಮತ್ತೊಂದು ಅವಕಾಶ ಸಿಕ್ಕಿದಾಗ ಆ ಜ್ವರ 
ಸಿಡಿದೇಳುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂಶೆಯನಿಲ್ಲ. ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ, ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳ 
ಪ್ರಭಾನದಿಂದ ಶಾಂತವಾದ ಜ್ವರೆ ಬೇರೊಂದು ಬಗೆಯಾಗಿ ದೇಹೆದ ಮೇಲೆ 
ಕೆಟ್ಟ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯೂ ಉಂಟು. ಆದುದರಿಂದ ಜ್ವರದ 
ತಡೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು ಸರಿಯಲ್ಲ. 

ಜ  ರಸೀಡಿತ ರೋಗಿಯು ಬ್ರ ರ ಬಂದ ಅನಧಿಯಲ್ಲಿ ಉಸನಾಸ ಮಾಡು 
ವುದರಿಂದ ಮತ್ತು ಉಪವಾಸದ ಲಿವಧಿಯಲ್ಲ ನೀರು ಬೆರಸಿದ ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣಿ ಕಿನ 
ರಸ ಸಾಕಷ್ಟು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ದೇಹಗತವಾಗಿರುವ ಜೂಹಿತ. ವಸ್ತು ಗಳ 


ನಿಸರ್ಜನೆ ಸುಲಭವಾಗುವುದು; ಜ ೈರಫೀಡಿತ ರೋಗಿಗೆ ಭಾಯಾರಿಕೆಯಾದಾಗ 
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ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿ ನ ರಸವನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ ಹಿಂಡಿ ತಯಾರಿಸಿದ ಪಾನಕವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ 
ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಕುಡಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ರೋಗಿಗೆ ಮೈತುಂಬ ಬೆಚ್ಚನೆಯ 
ಹೊದ್ದಿಕೆ ಹೊದಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. ಈ ತೆರನಾದ ಕೈತ್ಯೋಸಚಾರದಿಂದ ಜ್ವರ 


ಇಳಿಮು ಖವಾಗುವುದು. 
ಜ್ವರ ಸುಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಹಣೆಗೆ ತಣ್ಣೀರಿನ ಪಟ್ಟಿ, ಹಾಕುವುದರಿಂದ 
ಪಾದಗಳನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಟ್ಟು ಪಾದಸ್ನಾನ ಮಾಡಿಸುವುದರಿಂದ ಮತ್ತು 
ಇದೇ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ರೋಗಿಗೆ ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಸುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆವಗಿಳಿದು ಜ್ವರದ ತಾಪ ಇಳಿಯುವುದು. ಮೈಯಿಂದ ಇಳಿದ 
ಬೆವರನ್ನು ಶುಭ್ರವಾದ ಒಣಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸಿ ತೆಗೆಯುವುದು ಅವಶ್ಯಕ; 
ಆದರೆ, ರೋಗಿಯು ಗಾಳಿಗೆ ಮೈ ಯೊಡ್ಡು ವುದು ಉಚಿತವಲ್ಲ. 
| ಜ್ವರದ ತಾಸ ಕಡಿಮೆಯಾದ ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳ ನಂತರ ರೋಗಿಯು 
ಅಲ್ಪಾಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಕ್ಷೇಮ. ಹುರಿದ ಅಕ್ಸಿಗಂಜಿ, ಹುರಿದ ರವೆ 
ಗಂಜಿ, ಭತ್ತದ ಹೆರಳು ಹಿಟ್ಟಿನ ಗಂಜಿ ಅಥವಾ ರಾಗಿಯ ಗಂಜಿ ಸೇನಿಸುವುದು 
ಲೇಸು. ಈ ಆಹಾರವನ್ನು ರೋಗಿಗೆ ಕೊಟ್ಟಿ ನಂತರವೇ ಔಷಧ ಪ್ರಯೋಗ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿಪೂರ್ಣ ರೋಗಿಯು ತೆಳುವಾದ ಸರಳ 


ಆಹಾರವನ್ನೇ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ಮತ್ತು ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರನ್ನು ಮಾತ್ರ 


ಕುಡಿಯಬೇಕು. 
ಮನೆಮದ್ದಿನ ಪ್ರಯೋಗಕ್ಕೆ ಜ್ವರ ಮಣಿಯದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಿ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ 
ವಿಚಾರಿಸಿ, ಯೋಗ್ಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಸಡೆಯುವುದು ಸೂಕ್ತವಾದ ಮಾರ್ಗ. 
ಮನೆಮದ್ದು 
೧ ಒಂದು ಊಟದ ಚಮಚ ಶ್ರೀ ತುಳಸಿ ರಸದಲ್ಲಿ 2-3 ಚಿಟಿಕೆ 


ಕಂಮೆಣಸಿನ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನುತುಸ್ಪ ಸೇರಿಸಿ, 


ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾವರ್ತಿಯಂತೆ 3-4 ದಿನ ಸೇವಿಸಿ. 

೧ ಮುಗು ಸಾಧಾರಣ ಜ್ವರದಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವಾಗ, ಒಂದು ಟೀ 
ಚಮಚ ಶ್ರೀ ತುಳಸಿ ರಸಡೊಂದಿಗೆ ಏಳೆಂಟು ಹನಿ ಜೇನುಕೂಡಿಸಿ ಮಗುವಿಗೆ 
ಕುಡಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾನರ್ತಿ ಈ ಉಸಚಾರ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ 
ಎರಡು ದಿನೆಗಳಲ್ಲಿ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು, 
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44. ಸಂಧಿವಾತ 
ಸಂಧಿವಾತದಲ್ಲಿ ಕೀಲುಗಳ ಮತ್ತು ಮಾಂಸ ಖಂಡಗಳ ಅಸಹನೀಯ 
ವಾದ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ವುದು. ನೋವಿನಿಂದ ಕೂಡಿದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಊತವಿರುವುದು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಕೈ ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಚಲಿಸಲು ತ್ರಾಸವಾಗು 
ವುದು. ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಅತೀನ ನೋವುಂಬಾಗಿ ಸನಕ ಕಸ ವಾಗುವುದು" 


ಸಂಧಿವಾತಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯ ಅಸಮರ್ಪಕತೆ ಮತ್ತು 
ಮಲಬದ್ಧತೆ. ಮಾಂಸಾಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು, ಹಲ್ಲು ಸಂದಿಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರ 
ಕೊಳೆಯುವುದು, ಹೆಲ್ಲುಗಳ ಸವಕಳಿ ಇವನೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೂ 
ಸಂಧಿವಾತ ಅಥವಾ ಕೀಲುನೋವು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು. ಈ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ 
ಕೇಲುಗಳಲ್ಲಿ ಊತ ಕಂಡುಬರುವುದರ ಜೊತಿಗೆ ಊತವಿರುವ ಭಾಗ ಕೆಂಪಾಗು 
ವುದು. ಆ ಭಾಗದ ಉಷ್ಣ ತೆ ಹೆಚು ್ಸಿವುದು ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿ ಒತ್ತಡ ಹಾಕಿದಾಗ 
ನೋವಿನ ಅಚುಭತ್ರ ಬಾಗುವುದಿ. ನಡೆಯಲು, ಕ್ಕಿ ಹಾಗೂ ಕಾಲ್ಫೆ ರಳು 
ಗಳನ್ನು ಚಲಿಸಲು, ಮೊಣಕಾಲು ಮೊಣಕ್ಳೆ ಚಲಿಸಲು ಬಂಸೆಯಾಗುವ್ತುದು. 
ಗ ಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ ಅತಿಶಯನಾದ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ವುದು. ಈ 
ದೋಷೆ ಔಷಧೋಪಚಾರದಿಂದ ಪರಿಹಾರವಾದರೂ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಮರುಕಳಿ 
ಸುವ ಸ ಸಾಧ್ಯತೆಯೇ ಹೆಚ್ಚು. 
ಸಂಧಿವಾತಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದಕ್ಕಿ ಂತ ಮುಂಚೆ ವಿರೇಚಕ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳು ವುದು ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯುಕ್ತ. ವಿಕೇಹೇನಾಗ ಅಪ್ಪಟ ಹರಳೆಣ್ಣೆ 
ಬಳಿವುನಹದ ' ಮಲಬದ್ಧ ತೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಕೀಲುಗಳ 
ಬಿಗಿತ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ನೋವಿರುವ ಭಾಗದ -ಮೇಲೆ «ಮಹಾ 
ನಾರಾಯಣ ತೈಲ'ವನ್ನಾಗಲೀ, ಯಾವುದೇ ನೋವು ನಿವಾರಕ ಮುಲಾಮ 
ನ್ನಾಗಲೀ ಹೆಚ್ಚಿ ಮೃದುವಾಗಿ ಮಾಲೀಸು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನೋವಿನ 
ತೀವ್ರತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಕೀಲು ನೋವಿನಿಂದ ಕೂಡಿದ ಅಂಗವನ್ನು 
ಹೆಬಿಗ ಹಿಡಿದರೆ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆವರು ಸುರಿದು ಕೀಲು ನೋವು ಬಿಟ್ಟೂ ಜಗು 
ವುದು. ಹಬೆಯ ಉಸಚಾರ ಮಾಡಿದ ಅರ್ಧಗಂಟಿಯ ತರುವಾಯ pe ಕ್ಲೀರಿನ 
ಸ್ಥಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅಧಿಕ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು ಊತ ಹಾಗೂ 
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ನೋವಿರುವ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಕಾದ ಮರಳಿನ ಶಾಖ ಕೊಡುವುದರಿಂದಲೂ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಪರಿಹಾರ BMS 


ರೋಗಿಯು ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತ 2-3 ಗಂಟಿ ಮುಂಚಿತವಾಗಿ 
ಊಟ ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸಂಧಿವಾತ ರೋಗಿಯು 
ಕಾಫಿ, ಟೀ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ದ್ವಿ ದಳ ಧಾನ್ಯಗಳನ್ನು ಮತ್ತು 
ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು. ಮೊಟ್ಟ ಮಾಂಸ, ಹುಳಿ ಮೊಸ ರ್ಗ, 
ಹುಳಿ ಹೆಣ್ಣುಗಳು, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ ಜನ ಮೊದಲಾದ ನಿಷಿದ್ಧ 
ಆಹಾರ ಸದಾರ್ಥಗಳ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಅದನ್ನು ಕಡಿನೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಅನ್ನಕ್ಕೆ 
ಬದಲು ರಾಗಿ ಮುದ್ದೆ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ರೂಢಿಗೆ ತಂದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. pe 
ದಲ್ಲಿ ಹಸಿಶುಂಠಿ ಮತ್ತು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು. ಆದರೆ, 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಮಿತಿಯಿರಬೇಕು. 


ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಉಪೆನಾಸ ಮಾಡುವುದು, ಉಪವಾಸದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ 
ತೆರಕಾರಿ ಬೇಯಿಸಿ ಬಸಿದೆ ಕಟ್ಟು ಮಾತ್ರ ಬಳಸುವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಸಂಧಿ 
ವಾತ ರೋಗಿಯು ಚಳಿಗೆ ಮೈ ಯೊಡ್ಡ! ಬಾರದು, ಕೀಲುಗಳಿಗೆ ಘಾಸಿಯಾಗ 
ದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. ಉದ್ರಿಕ್ತ ಕೀಲುಗಳಿಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ದೊರಕಿದ 
ಹೊ ಸಂಧಿವಾತದ ತೊಂದರೆ SID ಆದುದರಿಂದ 
ರೋಗಿಗೆ ಮಾನಸಿಕ ಹಾಗೂ ದೈಹಿಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಆದಾಗ್ಯೂ 
ಹಗಲು ವೇಳೆ ನಿದ್ರಿಸಬಾರದು. 1 


ಸಂಧಿವಾತ ರೋಗಿಗಳು ಹಲ್ಲಿನ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಎಚ್ಚರಿಕೆ 
ವಹಿಸಬೇಕು. ಸಡಿಲವಾದ, ಕ್ರಯಿಸಿದ ಅಥವಾ ಕೀವು ತುಂಬಿಕೊಂಡಿರುವ 
ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಕಿತ್ತುಹಾಕಿಸುವುದು ಸರ್ವೋತ್ತಮ. ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಯತಿ 
ಸಂಧಿವಾತದ ದೆಸೆಯಿಂದ ನೋಯುತ್ತಿದ್ದರೆ ಸಮತಟ್ಟಾದ ಅದರೆ, ಮೃದು 
ಇಗಿರದ ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಅಂಗಾತ ಮಲಗುವುದರಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಪರಿಹಾರ 
ದೊರಕುವುದು. ಈ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಊಟೋಪಚಾರದ ನಿಷಯದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಿದರೆ ರೋಗ ಬಾಧೆ ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 
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ಮನೆಮದ್ದು ; 
೧0 ಸಂಧಿನಾತೆದ ದೆಸೆಯಿಂದ ಊತ ಮತ್ತು ನೋವು ಕಾಣಿಸಿ 


ಕೊಂಡಾಗ, ಊತವಿರುವ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಉಪ್ಪಿನ ಶಾಖ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ನೋವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಊತ ಕ ಕ್‌ 


Ww ಹರಳೆಣ್ಣೆ ಸವರಿದ ಹರಳೆಲೆಯನ್ನು ದೀಪಕ್ಕೆ ಬಿಸಿಮಾಡಿ ಬಿಸಿ 
ಯಾದ ಎಲೆಯಿಂದ ಊತವಿರುವ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಶಾಖ ಕೊಟ್ಟ ರೆ ಕೀಲು ನೋವು 
ತಗ್ಗು ವುದು. 

೧ ನಿಂಬೆ ರಸ ಮತ್ತು ಹರಳೆಣ್ಣೆ ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ರಂಗಳಿಸಿ, ಈ ಮಿಶ ಶ್ರಣವನ್ನು ನೋವಿರುವ ಭಾಗದ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚಿ 
ಚಿನ್ನಾ ಗಿ ನೀವಿದರೆ ಸಂಧಿವಾತದಲ್ಲಿ Ke ಕಂಡುಬರುವುದು. 


೧ ಸೇಲ್ದಾತದಿಂದ ಬಾತುಕೊಂಡಿರುವ ಭಾಗದ ಮೇಲೆ ನೀರಿ 
ನೊಂದಿಗೆ ಅರೆದ ಗೋರಂಟಿಸೊಪ ಶೃೈನ್ನು ಪಟ್ಟು ಹಾಕುವುದರಿಂದ, ನೋವು 
ಹಾಗೂ ಊತ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 


45. ಹತೋಟಿ ತಪ್ಪಿ ದ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ 


ಕೆಲವು ಮಕ್ಕ ಳು 10-12 el ಕವರೆಸೂ ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರ 
ವಿಸರ್ಜಿಸುವುದುಂಬು. ಮೂತ ತ್ರಕೋಶದೆ ತೊಂದರೆ, ನರೋದ್ರೇಕ, ಜಠರ 
ಮತ್ತು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಕ್ರಿಮಿಗಳಿರು ದು, ಭಯದ ವಾತಾವರಣ, ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ 
ಜನ್ಮ: ತಃ. ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಂಜಿಕೆಯ ಸ್ವಭಾವ, ಅಜ್ಜಿಯು ಹೇಳುವ 
ಭಯೋತ್ಪಾ ದಳ ಕತೆಗಳ ಸ ಸ್ರಭಾವ, ಭಯ ಹುಟ್ಟಿ ಸುವ ಕನಸಿನ ದ ೈಶ್ಯಗಳು, 
ಕತ್ತಲಿನ yp? ರಭಾನ ಇತಃ ಮೊದಲಾದ Sica ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ , 
ದುರಭ್ಯಾಸ ಬೆಳೆದು ಬರುವುದು. ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಮರಸ್ಯವಿಲ್ಲದಿರುವುದು 
ನುಗುವು ಹೆತ್ತವರ ಬೆದಾಸೀನ್ಯಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗಿರುವುದು, ಮನೆ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 
ಸ್ನೇಹೆಪೊರ್ಣ ವಾತಾವರಣನಿಲ್ಲದಿಕವುದು, ಮಗುವಿಗೆ ತನ್ನ ಸಹಪಾಠಿ 
ಗಳೊಂದಿಗೆ ಉತ್ತಮ ಸಂಬಂಧೆನಿಲ್ಲದಿರುವುದು ಇವೇ RY he ಕಾರಣ 
ಸಳಿಂದ ಮಗುವಿನ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಸಾಮಾಜಿಕ ಭದ್ರತೆಯ ಅಭಾವ ತಲೆಜೋರು 
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ವುದು. ಈ ಕಾರಣದಿಂದಲೂ ಫಿದ್ರಾನಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿರುವ ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ಅನೈಚ್ಛೆಕ 
ವಾಗಿ ಮೂತ್ರ ಸ್ರಾವವಾಗುವುದು. 


ಈ ದುರಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಸಕ್ಳಾಗಿರುವ ಮಗುವನ್ನು ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರ 
ವಿಸರ್ಜಿಸಿದ ತಪ್ಪಿಗಾಗಿ ಬೈಯ್ಯುವುದಾಗಲೀ, ನಿಂದಿಸುವುದಾಗಲೀ, ಶಿಕ್ರಿಸು 
ವುದಾಗಲೀ ಸರಿಯಲ್ಲ. ಶಿಕ್ಷೆಗೆ ಹೆದರುವ ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆಯ 
ಚಟ ಮತ್ತಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚುವುಗೆಂಬುದನ್ನು ಪೋಷಕರು ಗಮನಿಸಬೇಕು. 


ಹತೋಟ ಮೀರಿದ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ದೋಷಕ್ಕೆ ಗುರಿಯಾಗಿರುವ 
ಮಗುವಿಗೆ ಸೂರ್ಯಾಸ್ತದ ನಂತರ ಊಟ ಮಾಡಿಸುವುದಾಗಲ್ಯೀ ದ್ರವ 
ಆಹಾರ ಕೊಡುವುದಾಗಲೀ ಸರಿಯಲ್ಲ. ಸಂಜೆಯಾದ ಬಳಿಕ ನೀರು ಕುಡಿಯ 
ಬೇಕೆನ್ನುವ ಇಚ್ಛೆ ಯನ್ನೂ ಪೂರೈ ಸಬಾರದು. ಇಷ್ಟೆ ಸ ಅಲ್ಲದೆ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ 
ಮುನ್ನ ವಿಸರ್ಜಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಸಬೇಕು. ಈ ಬಗೆಯ 
ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನನೇನೂ ಕಂಡುಬರದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಮಗುವಿನೆ 
ಮಲ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಮಲದಲ್ಲಿ ಕ್ರಿಮಿಗಳಿರುವುದಾಗಿ ತಿಳಿದು 
ಬಂದರೆ ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಆ ತರುವಾಯ ಮಗುವಿಗೆ ಮೊಸರು 
ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಲ್ಲ, ಬಿಸ್ಪತ್ತು, ಚಾಕೊಲೆಟ್‌, ಪೆಪ್ಪರ್‌ಮಿಂಟ್‌, ಉದ್ದಿನ 
ತಿನಿಸುಗಳು, ತಂಪಾದ ಪಾನೀಯಗಳು, ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ ಇತ್ಯಾದಿ ಕೊಡುವುದನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಅಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ನಎಡೆಯುಂಟುಮಾಡುವ ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳಿಂದ 
ತಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರವನ್ನು ಮಗುವಿಗೆ ಕೊಡಕೂಡದು. ಆದರೆ ಕುಂಬಳಕಾಯಿ 
ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, ಟೊಮೆಟೊ, ಕೋಸು, ಬಸಳೆಸೊಫ್ಸು, ಮೂಲಂಗಿ, 
ನುಗ್ಗೆ ಕಾಯಿ, ಹಸಿರು ಸೊಪು ಟ್ರ ಕೊಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಎಲ್ಲಕ್ಕಿಂತ ಮಿಗಿಲಾಗಿ, ತನಗೆ ಸಾಮಾಜಿಕ ಭದ್ರತೆ ಇರುವುದೆಂಬ 
ಭಾವನೆಯನ್ನು ಮಗುವಿನ ಮನಸ್ಸಿನನ್ನಿ ಉಂಟುಮಾಡಬೇಕು; ಇದಕೆ ತಕ 
ವಾತಾನರಣನನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಹೊಣೆ ತಂದೆ ತಾಯಂದಿರಿಗೆ ಸೇರಿದ್ದು. 
ಅಭಯವುಂಟಾದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ ಮಾನಸಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಸುಧಾರಣೆ 
ಯುಂಟಾಗಿ ದೋಷ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 
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೪೬. ಹಲ್ಲು ಮತ್ತು ವಸಡಿನ ತೊಂದರೆಗಳು 

ಪೃತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದ ಎದ್ದ ನಂತರ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಮಲಗು 
ವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಉಜ್ಜಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು; ನಾಲಗೆ 
ಯನ್ನು ತಿಕ್ಕಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಯಾವುದೇ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯ ನಂತರ 
ಚಿನ್ನುಗಿ ಬೂಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿ ತೊಳೆ ಸು ಬೇಕು; ಇದೊಂದು ನಿತ್ಯಕರ್ಮ. 

ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ನಯವಾದ ದಂತಧಾನನ ಚೂರ್ಣದಿಂದ ತಿಕ್ಕಬೇಕು. 
ಹಾಗಿಲ್ಲವಾದಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲುಗಚ್ಚು ನಾಶವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಹಲ್ಲುಗಳ ಸವಕಳಿಗೆ 
ದಾರಿಯಾಗುವುದು. ಹಲ್ಲು ತಿಕ್ಕುವಾಗ ವಸಡಿಗೆ ಪೆಟ್ಟಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ 
ವಹಿಸಬೇಕು. ವಸಡಿಗೆ ಸೆಟ್ಟ್ರಾದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಸ್ರಾವವಾಗಿ ಸೋಂಕಿಗೆ ಎಡೆ 
ಯುಂಟಾಗುವುದು. ಇದೇ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿ, ಹಲ್ಲು ಸಂದಿಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ 
ಕಣಗಳು ಸೇರಿ ಕೊಳೆಯಲು ಅವಕಾಶ ವುಂಟುಮಾಡಿಕೊಡಬಾರದು. ಈ 
ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಬಹು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಹಲ್ಲು ಮತ್ತು ವಸಡುಗಳ ಆರೋಗ್ಯ 
ರಕ್ಷಣೆ ಮಾಡಬೇಕಾದ್ದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 

ಆಲದ ಮರದ ಬಿಳಿಲು ಬೇರು, ಮಾನಿನಕಡ್ಡಿ, ಗೋಡಂಬಿ ಮರದ 
ಸುರಳಿ ಸುತ್ತಿದ ಎಲೆ ಇವುಗಳಿಂದ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಹಲ್ಲು ತಿಕ್ಟುವ ಅಭ್ಯಾಸ 
ವಿಟ್ಟು ಕೊಂಡರೆ ವಸಡಿನ ಊತವಾಗಲೀ ವಸಡಿನಿಂದ ರಕ್ತ ಸೃವಿಸುವುದಾಗಲೀ 
ಸಂಭವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಹಸಿ ಬೇವಿನ ಕಡ್ಡಿಯ ಕುಂಚದಿಂದ 
ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಸಾರಿ ಹಲ್ಲು ತಿಕ್ಕುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ ಬಾಯಿಯ 
ದುರ್ಗಂಧ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು, ವಸಡಿನ ಹುಣ್ಣು ಗುಣವಾಗುವುದು 
ನಾಲಗೆಯ ರುಚಿಗ್ರಹಣ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಹಲ್ಲಿನ ಸವಕಳಿಗೆ ತಡೆಯುಂಟಾ 
ಗುವುದು, ಹಲ್ಲುನೋವು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಅಲುಗಾಡುವ 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಸುಭದ್ರವಾಗುವುವು. ಶ್ರೇಷ್ಠ ದರ್ಜೆಯ ದಂತಧಾನನ ಚೂರ್ಣ 
ವನ್ನು ಬಳಸಿದರೂ ಈ ತೊಂದರೆಯಿಂದ ಪಾರಾಗಬಹುದು. 

ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸದಿದ್ದಕೆ ಹೆಲ್ಲುಗಳ 
ಮೇಲೆ ಪಾಚಿಕಟ್ಟುವುದು; ಹಲ್ಲು ಸಂದಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹವಾಗುವ ಆಹಾರ 
ಕೊಳೆತು ಬಾಯಿಂದ : ದುರ್ವಾಸನೆ ಹೊರಡುವುದು. ಸೊಂಕು ತಗುಲಿ 
ವಸಡು ಊದಿಕೊಂಡು ಕೀವ್ರ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಅನಂತರ ಅಸಹನೀಉರಿ 
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ನಾದ ನೋವುಂಟಾಗಿ ಹಲ್ಲುಗಳ ಬುಡದಿಂದ ಮತ್ತು ವಸಡಿನಿಂದ ರಕ್ತ » ಕು 
ಸ್ರವಿಸುವುದು. ಈ ಕೀವು ಮತ್ತು ರಕ್ತ ಆಹಾರದೊಂದಿಗೆ ಬಕೆರವನ್ನು 
ಪ್ರವೇಶಿಸುವುದರಿಂದ ನಾನಾರೋಗಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. 
ಅಲ್ಲದೆ, ದೀರ್ಫೆಕಾಲದನವರೆಗೆ ಹಲ್ಲುಗಳ ಬುಡದಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರಾನವಾಗುವುದರಿಂದ 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಸಡಿಲವಾಗಿ ಆಹಾರ ಅಗಿಯಲು ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು. ಕಾಲಕ್ರಮೇಣ 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಬಿದ್ದುಹೋಗುವುವು. 


ಹೆಚ್ಚು ಬೇಯಿಸಿದ ಕಾಯಿಸಲ್ಲೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ವಾಯುರಹಿತ 
ಡಬ್ಬಿಗಳಲ್ಲಿ ಶೇಖರಿಸಿಟ್ಟ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸು ವುದರಿಂದ, “ಸಿ” 
ಚಾ ಸತ್ವದ Jd ಫ ಸಡುಗಳು ಮೃದುವಾಗಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಪ್ರಾರಂಭ 
ವಾಗುವುದು. ಈ ನ್ಯೂನತೆಯಿಂದ ಕಾಲಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹೀನತೆಯುಂಟಬಾಗಿ 
ದೇಹ ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದು. 


ಹಲ್ಲುಗಳ ಹಾಗೂ ವಸಡಿನ ಆರೋಗ್ಯ , ರಕ್ಷಣೆಯಾಗಬೇಕಾದರೆ ೪ ಉಪಿ ನ 
ಕಾಯಿ ಆದಿಯಾಗಿ ಯಾವುದೇ ಹುಳಿ ಬತ ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಭಾರವು, 
ಆದರೆ ಸೇಬು, ಸೀಬೆಹಣ್ಣು ಬಾಳೆಹಣ್ಣು | ದಾಳಿಂಬೆಹೆಣ್ಣು , ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, 
ಪರಂಗಿಹಣ್ಣು ಇನೇ ಮೊದಲಾದ ಉತ್ತಮ ಫಲಗಳನ್ನು ಅಗತ್ಯವಾಗಿ 
ಸೇವಿಸ ಸಬೇಕು; ಸೊಪು ಜ್ಞ ಮತ್ತು ಹೆಸಿಕು ತರಕಾರಿ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು. 
ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆ ಕಾಯಿ ಅತ್ಯುತ್ತ ಮ. 


ಹಲ್ಲು ಮತ್ತು ವಸಡಿನ ತೊಂದರೆಗಳು ನಿನಾರಣೆಯಾದ ನಂತರವೂ 
ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು ಸೇನಿಸುವುದಾಗಲೀ ತಾಂಬೂಲ ಜಗಿಯುವುದಾಗಲೀಸರಿಯಲ್ಲ. 
ಅತ್ಯಂತ ಬಿಸಿಯಾದ ಅಥನಾ ತಣ್ಣನೆಯ ದ್ರವ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದೂ 
ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಬಿಸಿಲು ಕಾಯಿಸುವುದಾಗಲೀ, ಬೆಂಕಿ ಕಾಯಿಸುವುದಾಗಲೀ 
ಮಾಡಬಾರದು. ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯುಂಟಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 
ಅನಾನುಕೂಲ ಸರಿಸ್ಥಿತಿಯುಂಟಾದಾಗಲೂ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟಿಗೆ ಪುಡಿ, 


ಒರಟಾದ ಇದ್ದಿಲು ಪುಡಿ, ಮಣ್ಣು ಮತ್ತಿತರ ಕಠಿಣ ಪದಾರ್ಥಗಳಿಂದ ತಿಕ್ಕ 
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ಬೌಾಕನಮ. ಒನ್ಮೆ ನೂಶನೂನ ಪನ್ಸುಗಚ್ಟು ಮತ್ತಿ ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗಲಾರವು 
ಎಂಬ ಅಂಶವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ನೆನಸಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕು. 

ಸೂಚನೆ : ಮಕ್ಕಳು ಚಾಕೊಲೆಟ್‌, ಬಿಸ್ಕತ್‌ ಮತ್ತು ಇನ್ನಿತರ 

ಬೇಕರಿ ತಿನಿಸುಗಳನ್ನು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ್ದ ರೆ ಹಲ್ಲು ಗುನ 
ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು. ಆ ಈ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ಕೊಡುವುದು 
ಉಚಿತವಲ್ಲ; ne ತಾಯಿಯಾದವಳು ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ BY ಹಾಗೊನೆ 
ನಿಸೇಧಿತ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಮಗು ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ, ಕೂಡಲೇ ಬಾಯಿ ತೊಳಿಸಲು 
ಮರೆಯಬಾರದು. 
ಮನೆಮದ್ದು : 

೧ ಬಲಿತ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯನ್ನು ನೆರಳಿನಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿ, ಚೂರ್ಣ 
ತಯಾರಿಸಿ. ಈ ಚೂರ್ಣದೊಂದಿಗೆ ಸಮಪ ರ್ರಮಾಣ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರಸಿ; ಒಂದು 
ಬೀ ಚಮಚ ಮಿಶ ಶ್ರಣನನ್ನು ಸ್ರ ಲೃ ಹಾಲಿನ ಕದಡಿ, ಕಕ್ಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿ 
ಯಂತೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ವಸ ಸಮಸ್ತ! ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುವುದು. 

[] ಒಣ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಚೂರ್ಣದ ಕಷಾಯದಿಂದ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ 
ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕುಳಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಹನು ಮತ್ತು ನಸಡುಗಳ ನೋವು ನಿವಾರಣೆ 
ಯಾಗುವುದು. 

೧ ಹಸಿ ಈರುಳ್ಳಿಯನ್ನಾಗಲೀ, ಜೀರಿಗೆಯನ್ನಾ ಗಲಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಓಮು 
ಕಾಳನ್ನಾ] ಗಲೀ ಬಾಯಿಗೆ pe SN ಅಗಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟು ಕೊಂಡರೆ 
ಹಲ್ಲಿನ ಸವಕಳಿಗೆ ತಡೆಯುಂಟಬಾಗುವುದು. 

2 ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ಅಡುಗೆ 
ಉಪ್ಪು ಕದಡಿ, ಆ ದ್ರಾವಣದಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿದರೆ ಹಲ್ಲುನೋವು 
ಶಾಂತವಾಗುವುದು. 

ಗ ಸ್ವಮೂತ್ರದಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿದಲ್ಲಿ, ಹನ್ಗುನೋವುತ ನೆ 
ನಿಂತುಹೋಗುವುದು. 

2) ಈರುಳ್ಳಿಯನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ವಸಡಿಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಮೆದುವಾಗಿ 
ತಿಕ್ಕಿದರೆ ವಸಡಿನಿಂದಾಗುವ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುವುದು, 
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0 ಮೆಣಸನೂ ಗಲೀ, ಲನಂಗನನಾ ಗಲೀ ನಯವಾಗಿ ಅತಿದು 
ನೋಯುತ್ತಿ ರುವ ಷನಡು ಮತ್ತು ಹಭ್ಬುಗಳ ಮೇಲೆ ಮ )ದುವಾಗಿ ತಿಕ್ಕುವುದ 
ರಿಂದ, ಕೆಟ್ಟ ನೀರು ಸುರಿದುಹೋಗಿ ನೋವು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 


41. ಹಾನಿಗೊಂಡ ಮೂತ್ರ ಹಿಂಡಗಳು 


ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸೇರಬಹುದಾದ ಹಲವು ದೂಷಿತ ವಸು ತ್ವಿಗಳನ್ನು ಶೋಧಿಸಿ 
ತೆಗೆಯುವ. ಕಾರ್ಯ ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಗುವುದು. ಮದ್ಯಪಾನ 
ಮಾಡುವುದು, ಕಾಸಿ ಟೀ ಇಸ್ರಾ ಸೇವಿಸುವುದು, ಜೀರ್ಣಾಂಗ ಸಂಬಂಧ 
ರೋಗಗಳ ನಿವಾರಣೆಯ ಸಲುವಾಗಿ ಬಷಧೀಯ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ದೀರ್ಫಿಕಾಲ 
ಸೇವಿಸುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಮೂತ್ರ ನಿಂಡಗಳಿಗೆ ಹಾನಿಯುಂಬಾ 
ಗುವುದು. ಹಾನಿಗೊಂಡ ಮೂತ್ರ ನಿಂಡಗಳ್ನ್ಲಿ ರಕ್ತ ಶುದ್ಧಿ ಯ ಕಾರ್ಯ 
ಯಶಸ್ವಿ ಯಾಗಿ ಸಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಹ ಶಾ ಸಕೋಶಗಳಿಗೆ ಹಾಗೂ 
ಹೈ ದಯೆ ಧಕ್ಕೆ ಯುಂಟಾಗುವುದು. 


ಜಿ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಹತು ವುದು, ಪ ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಯೂ 
ಅಲ್ಟಾಂಶ ಮೂತ್ರ A ಮಾಡುವುದು ಈ ರೋಗದ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ 
ಚಿಹೆ ಗಳು, ತಜ ವೈದ್ಯರಿಂದ ಮೂತ್ರ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿದಲ್ಲಿ ಕೋಣದ ಪತ್ತೆ 
ಬಗ. "ನಂತರ, ತಕ ವೈದ್ಯ ನೇಯ ಚಿಕೆತ್ಸೆಗೆ ಒಳಗಾಗಬೇಕಾದ. 
ಅತ್ಯಾವಶ್ಯ ಕ. ಮೂತ್ರ ತ. ಸೋರ್‌ ರಾ ಹಲವಾರು ಕೋಗಗಳು 
ಹುಟ್ಟ ಕೊಳ್ಳುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯುಂಟು. ಆದುದರಿಂದ ಚಿಕಿತೆ ಶೈಯನ್ನು ಮುಂದೂ 
ಸುವಿ ಅತ್ಯಂತ ಹಾನಿಕರ. 


ಮೂತ್ರಪಿಂಡದ ದೋಷಗಳಿಂದ ನರಳುವವರು ಹಾಲು, ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, 
ಸೇನಿಸುವುದನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಇವುಗಳಿಗೆ ಬದ ಲಾಗಿ ಸೋಯಾಬೀನ್‌ ಕಯ್‌, 
ವನಸ್ಪ ತ್ರಿ ತುಪ್ಪ ಬಳಸಬಹುದು. ಕಾಳು ಬೇಳೆ ತಿನು ವುದನ್ನು ಅದಷ್ಟು 
ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಕಾಯಿಸಲ್ಲೆ ಹೆಚು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಳೆಸಿಟೀಕು. ಅಡುಗೆ 
ಉಪ್ಪಿನ ಬಳಕೆಯನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಬೇಕು; ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಸೈಂಧವ ಲವಣ 


ಸಬಹುದು; 
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ಕೋಗ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಪೂರ್ವಭಾನಿಯಾಗಿ ಕಾಫಿ, ಟೀ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು 
ಸಂ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೈಬಿಡಬೇಕು. ನಂತರ ಉಸವಾಸ ಮಾಡುವುದು, ಹಣ್ಣಿನೆ 
ರಸ ಸೇವಿಸುವುದು, ತರಕಾರಿ ಕಟ್ಟು ಸೇವಿಸುವುದು, ತಣ್ಣೀರು ಸ್ಲಾನೆಮಾಡೃ 
ವುದು, ಸೊಂಟಿದ ಸುತ್ತಲೂ ತಣ್ಣಿ ರುಬಟ್ಟಿ ಯ ಸಟ್ಟ ಕಟು ವುದು, ಸಾಕಷ್ಟು 
ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಜೆಯುವುದು- ಇವೇ : MRL. ಕೋಗೋನಟಾಕ ಹೇ 
ಗಳನ್ನು ಕೃಮವರಿತು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಈ ರೀತಿಯಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ 
ಆರೋಗ್ಯ ಸ ೈಲ್ಪಮಟ್ಟಿಗೆ ಸುಧಾರಿಸುವುದು. 


48. ಹೃದ್ರೋಗ 


ಅತಿಯಾದ ದೇಹೆಶ್ರಮ, ಅತಿಯಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಅತಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸುವುದು ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳ ವೇಗನನ್ನು ತಹೆಹಿಡಿಯುವುದು, ರಾಗ 
ದ್ರೆ (ಷೆಗಳಿಂದ ಮಾನಸಿಕ ಉತ ಪ್ರೇಕಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುವುದು. ಮಾನಸಿಕ ಆಘಾತ 
ನೇ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಹ ಹೃದಯದ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚು ಒತ್ತ ಡ ಬೀಳು 
ವುದು. ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಹೃದಯವು ಮೇಕೆನೀರಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಎದೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದ; ರೋಗಿಯು ವೇದನಾಯುಕ್ತವಾದ 
ಅನುಭವದಿಂದ ಜರ್ಜರಿ AR ಹೈದ ಯದ ಮಾಂಸೆಖಂಡಗಳಿಗೆ ಆಗುವ 
ರಕ್ತದ ಸರಬರಾಜಿನಲ್ಲಿ ತೊರತೆಯುಂಟಾಗುವುಡೇ ಈ ದೋಷ ತಲೆದೋರು 
ಪುದಕ್ಕೆ ಬಹುಮುಖ್ಯವಾದ ಕಾರಣ. ಆದರೆ, ಮುಂಜಾಗೃತೆ ವಹಿಸ್ಕಿನಿಶ್ರಾಂತಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಡಲ್ಲಿ ದೋಷ ನಿನಾಸಣೆಯಾಗುವುನು. 


ಹೈದ್ರೋಗ ಪೀಡಿತರು ಕುತೂಸ), ಅತಂತ, ಗಾಬರಿ, ನಿರೀಕ್ಷೆ. ವ್ಯಥೆ, 
ಕೋಸ ree ನಿಕಾರಗಳಿಗೆ ಅನಕುಶ ನಣಡಿಕೊಡಬಾರದು. ಹೆಗಲು 
ವೇಳೆ ಸಾಕಷ್ಟು ನಿಶ್ರಾಂತಿ ಸಡೆಯಜೇಕು; ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ 
ನಿವೃಿಸಬೇಕು. ತಿಥಿಯಲ್ಲಿ ನಿಡ್ಜೆಗೆ ಗೆಟ್ಟು ಕೆಲಸ ಇಹಪರ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಅವಾಸ ಅಲ್ಲದೆ, ಫೃಡ್ರೋಗದಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವವರು Sad 
ಲೆ.ಂಗಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ದಾಕ್ಲೊ ಳ ಸ ಬಾರದು. ಸಾಂಸಾರಿಕ ಜೀನನವಲ್ಲಿ 
7 /ಯಮವನಿರಬೇಕು, 
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ಹೆ ೈದ್ರೋಗವಿರುವುಜಿಂಬ ಸಂದೇಹವುಂಟಾದ ಬಳಿಕ ಹೊಟ್ಟಿ ತುಂಬ 
ಭಜನ ಸೆರಿಯಲ್ಲ. ದೈನಂದಿನ ಕೆಲಸಕಾರ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಆತುರ 
ವಾಗಲೀ ಆತಂಕನಾಗಲೀ ಫು. ಯಾವುದೇ ನಿಪತ್ಛಾರಕ ಪರಿಸ್ಥಿ ತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಉದ್ರೆ ಗಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗಿ ತಾಳ್ಮೆ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳ ಬಾರದು. ಕಾಯಾನಾಣಾ 
ಮನಸಾ ಶಾ ಹ್‌ ವರ್ತಿಸಬೇಕು. ಕೊಬ್ಬ ನ ಅಂಶ ಅಧಿಕವಾಗಿರುವ 
ಆಹಾರ ಸೇನಿಸಬಾರದು. ಅತಿಯಾಗಿ ದೇಹದಂಡಿಸಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬಾರದು. 
ಏಕಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬಾರದು; ಕೆಲಸದ ಮಧ್ಯೆ ಸಾಕಷ್ಟು ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಪಡೆಯಬೇಕು. ಆದರೆ, ಪ್ರತಿದಿನ ಪ್ರಾತಃಕಾಲ ಹಾಡಿಕೆ ಇಡ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೇ 
ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ತಣ್ಣಿ ಹೆ ಕುಡಿದು ನೂ ಒಂದೆರಡು ಕಿಲೋಮೀಟರ್‌ 
ದೂರೆದವರೆಗೆ ಸುತ್ತಾಡಿ ಬರುವುದು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾದ ಅಭ್ಯಾಸವೇ 
ಸರಿ. 
ದ್ರಿ ದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಕಡಲೆಕಾಯಿ ಎಣ್ಣೆ, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ ತಿನಿಸು, ಎಮ್ಮೆ 
ಹಾಲು ಸುತ್ತು ಆ ಹಾಲಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ” ಖಾದ್ಯವಸ್ಸು ಗಳು, ಕಾಫಿ ಟೀ 
ಮತ್ತು ಮಾನಕ ಪಾನೀಯಗಳು ಹೃದ್ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾದ ಆಹಾರ 
ವಲ್ಲ. "(ಕಾಫಿಯಲ್ಲಿರುವ ಕೆಫೀನ್‌ Ret ತಾರ ವು ನತನುಂಡಲವನ್ನು 
ಪ್ರಚೋದಿಸುವುವರಿಂದ ನಿದಾ ೨ನಾಶವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಹೃದಯದ Re 
ಹೆಚ್ಚನುದು. ಹೈದಯದ ಬಡಿತ ಹೆಚು ವುದರಿಂದೆ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಸುಣ್ಣದ 
ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚು ವ ಯನಾಗುವುದು; ಇ. ಅನಾಯಕಾರಿ.) ಆದರೆ ಹಸುರಿನ 
ಹಾಲು, ತ್ಸ, "ತುಪ್ಪ ಸೇನಿಸುವುದು ಹಾನಿಕರವಲ್ಲ. 
ಹೈ Fy ಗ ನೇಡಿತರು ಆಹಾರ ವಿಹಾರದ ಬಗ್ಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು 
LE ಇಗ ವಾರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ದಿನೆ ತಾಜಾ ತರಕಾರಿ ರಸ 
ಬಿಟ್ಟು ಮತ್ತೇನನ್ನೂ ಸೇನಿಸಬಾರದು. ಮಾಂಸಾಹಾರ ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. ಧೂಮ 
ಪಾನ, ಮದ್ಯ ನಾನೆ ನಾಡಕೂಡನು. ಸಾಂಚಾತದೆ ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ಕೂಡದು. ಹಸ್ಪಳ, ಸಂಡಿಗೆ, ಉನಿ ನ ಕಾಯಿ, ಗೊಜ್ಜು, ಚಟ್ಟಿ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಖಾದ್ಯಗಳ ಬಳತೆಯನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕೈಬಿಡಬೇಕು. ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳನ್ನು ಹಿತಮಿತವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಈ ಪ್ರಕಾರವಾಗಿ ಶಿಸ್ತಿನ ಜೀವನ 
ನಡೆಸುವುದನ್ನು ರೂಢಿಗೆ ತಂಮುಕೊಂಸಲ್ಲಿ ಮುಂಜಿ ಒದಗಬಹುದಾದ ನಿಸತ್ತಿ 
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ನಿಂದ ಜ್‌ ಇನು ಪ್ರಾಣಾಂತಕ ಹೈ ಡ್ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟು ವ 


ಮಾರ್ಗ ಎಂಬುದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ನೆನನಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕು 
ಮನೆ ಮದ್ದು ಕ 
೧] ಪರಂಗಿ ಹೆಣ್ಣಿ ನ ಹೋಳುಗಳನ್ನು ಜೇನುಸಹಿತ ಸೇವಿಸಿ, ಒಂದು 
ಬಟ್ಟ ಲು ಹಾಲು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆ ಎವೆ ನಾಲೆ ದು ಹೋಳು 
ಗಳನು ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಉತ್ತಮ ಫಲ ಕಂಡುಬರುವುದು. 

೧ ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಉಗುನು ಬೆಚ್ಚನೆಯ ನೀರಿಗೆ ಒಂದು ಊಟದ 
ಚನುತ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ, ಸ್ಪಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಚಪ್ಪರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 

ಗ್ರ ಮೆಂತ್ಯ, ಜೀರಿಗೆ ಮತ್ತು ಕೊತ್ತುಂಬರಿ ಬ ಮತೂಕದಲ್ಲಿ ಮಿಶ್ರ 
ಮಾಡಿ ಚೂರ್ಣ ತಯಾರಿಸಿ. ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ ನೀರಿಗೆ ಎರಡು ಊಟವ 
ಚನು'ತ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಹಾಕಿ ಅಸ್ಟಾವಶೇಷ(, ಭಾಗ)ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ; 
ಕಷಾಯದ ಅರ್ಧ ಭಾಗವನ್ನು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಉಳಿದ ಅರ್ಧ ಭಾಗವನ್ನು 
ರಾತ್ರಿ ಊಟನಾದ ಬಳಿಕ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಜೆ3ಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಎರಡರಿಂದ 
ಮೂರು ವಾರಗಳ ಪರ್ಯಂತ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಎದೆನೋವು 
ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 

೧) ಹೆಸಿ ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ ತುರಿಯನ್ನು ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಎಳನೀರಿ 
ನೊಂದಿಗೆ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು, ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಏಲಕ್ಕಿ ಚೂರ್ಣ ಸೇರಿಸಿ 
ದಿನಕ್ಕೊಂದಾವರ್ತಿಯಂತೆ ಸೇನಿಸುವುದರಿಂದ ಎದೆನೋವುಶಾಂತವಾಗುವುದು. 

49. ಹುಳಕಡ್ಡಿ 

ರ್ನುರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟ, ಬೇಕಾದರೆ ರೋಗಿಯು ಸ್ರತಿದಿನ 
ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ನೀರಿನಿಂದ ಗ ನನ ಇಡಬೇಕು; ನ್ನಾನಕ್ಕೆ ಸಾಬೂನಿಗೆ 
ಬದಲಾಗಿ ಕಡಲೆಸಿಟ್ಟು ಮತ್ತು ಹೆ:ರುಸಿಟ್ಟ ನ ಮಿಶ್ರಣ ಬಳಸಬೇಕು. ಸ್ನಾನದ 
ನಂತರ ಒಗೆದು ಅ ಮಾಡಿದ ಜೂ ಧರಿಸ ಸಕು. ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು 
ಮಟ್ಟಿಗೂ ಹತ್ತಿಯ ಒಳಉಡುಸ್ರೆ ಧರಿಸಬೇಕು. ತೊಡುವ ಉಡುಪು ಸಡಿಲ 
ವಾಗಿರಬೇಕು; ಮೈಗೆ ಅಂಬಕೊಳ್ಳುವಷ್ಟು ಬಿಗಿಯಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಯ 

ಸಂಚಾರಕ್ಕೆ ಅಡಚಣೆಯುಂಬಾಗುವುದು, 
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ಹುಳಕಡ್ಡಿ ಒಂದು ಚರ್ಮವ್ಯಾಧಿ. ಹುಳಕಡ್ಡಿ ಆಗಿರುವಾಗ ಬೇವಿನ 
ಸೊಪು ಎ ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಿದ ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ಲಾನ ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಬೇವಿನ 
ಸೊಪ್ಪನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು, ಆ ಸರಿಯನ್ನು ಹುಳಕಡ್ಡಿ 
ಆಗಿರುವ ಭಾಗದ ಮೇಲೆ ಲೇಪಿಸಬೇಕು. ಸುಧಾರಣೆ ಕಂಡುಬರದಿದ್ದರೆ ವೈದ್ಯ 
ರಲ್ಲಿ ತೋರಿಸಿ ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. 

ಕೋಗ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ ತರುನಾಯ ಹುಳಿನೊಸರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಮಾಗಿದ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ, ಕೆಂಪು ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಸೇವಿಸುವು 
ದನ್ನು ಕ್ಸೆ ಬಿಡಬೇಕು. ಅಡುಗೆ ಉಪ್ಪಿನ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ದೇಹ ನೈರ್ಮಲ್ಯ ಕಾಸಾಡಿಕೊಂಡು ಆಹಾರದ ಬಳಕೆಯ 
ಮೇಲೆ ಹತೋಟಿಯನ್ಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡಸ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಶೀಘ 
ಪರಿಹಾರ ಕಂಡುಬರುವುದು. 
ಮನೆ ಮದ್ದು 

೧, ಜಜ್ಜಿದ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯ ಬೀಜದಿಂದ ಹುಳಕಡ್ಡಿಯ ಮೇಲೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ತಿಕ್ಕ. ದಿನಕ್ಕೆರಡಾವರ್ತಿ ಈಚಿಕಿತ್ಸೆಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ಹುಳಕಡ್ಡಿ ಗುಣವಾಗುವುದು. 

೧0 ಮಾನಿನಕಾಯಿ ತೊಟ್ಟು ಮುರಿದಾಗ ಸ್ರವಿಸುವ ದ್ರವ ಹೆಚ್ಚು 
ವ್ರದರಿಂದ ಹುಳಕಡ್ಡಿ ಗುಣನಾಗುವುದು. 

ಹ ವ್ಯಾಧಿಗೃಸ್ತ ಚರ್ಮವನ್ನು ಬೇವಿನ ಕಡ್ಡಿ ಯ. ಕುಂಚದಿಂದ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕೆರೆದು, ಬೇನಿನ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿ ಮಾಲೀಸು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಗುಣ 
ಉಂಟು, ಒಂದು ನಾರದ ಸಯಂತ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಾಯಂಕಾಲ ಈ 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುನು ಆಗ ತ್ಯ. 


೧ ವ್ಯಾಧಿಗ್ರಸ್ತ ಚರ್ನುವನ್ನು ಬೇನಿನೆ ಕಷಾಯದಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ. 
ತೊಳೆಯಿರಿ. ಅನಂತರ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅರೆದ ಸಾಸಿವೆಯ ಸರಿಯನ್ನು ಸಟ್ಟುಹಾಕಿ 
ಗುಣ ಕಂಡುಬರುನವರೆಗೂ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿ. 

50. ಹೊಟ್ಟಿ ಉಬ್ಬರ 

ಜೀರ್ಣಾಂಗವ್ಯೂಹದಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಿಸುವ ನಿನಿಧ ಹಂತೆಗಳಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ 

ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದು. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯನಾಗಿ ಗುದದ್ವಾರದ ಮೂಲಕ 


121 


ಹೊರಬೀಳುವುದು. ಆದರೆ, ಈ ಗಾಳಿ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಯಾದರೆ 
ಜಠರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ತೇಸುರವಾಗುವುದು. ಈ ಗ ಹೊಟ್ಟೆ 
ಉಬ್ಬರಿಸಿದಂತೆ ಕಾಣುವುದು. ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರವುಂಬಾದಾಗ ಸೇ ಸ 
ಜೀರ್ಣಿಸದಿರುವಿಕೆ, ಹಸಿವಾಗದಿರುನಿಕೆ, ತಲೆಶೂಲೆ, ನಿದ್ರಾಭಂಗ ಮತ್ತಿತರ 
ದೋಷಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು )ಿವುವು. 


ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ಕೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ ತರುವಾಯ 
ಹೆಚ್ಚು ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿ, ಹುರಿದ ಸ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳ್ಳು 
ಮಾವಿನಹಣ್ಣು, ಕಾಳು, ಬೇಳೆ ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ , ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಹಾಲು 
ಮತ್ತು ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನ್ನ ಗಳು ಮೊದಲಾದ ಸಕ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸ 
ಬಾರದು. ಆದರೆ ಚಿನ್ನಾ, ಗಿ ಕಡೆದು ಬೆಣ್ಣೆ ತೆಗೆದ ಮಜ್ಜಿ ಸ ಗೆಯನ್ನು ಧಾರಾಳವಾಗಿ 
ಬಳಸಬಹುದು. ನಿತ್ಯಾ ಹಾರದಲ್ಲಿ ಜೀರಿಗೆ, ಮೆಣಸು. ಹಸಿಶುಂಠಿ, ಹಿಂಗು, 
ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಈರುಳ್ಳಿ, AN ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ಬಳಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. ಭೋಜನೆ 
ಹತಮಿತವಾಗಿಕಿಬೇಳ್ಲ. 

ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಹರ್ಷಚಿತ ತೈದಿಂದಿರಬೇಕು. ಆಹಾರ 
ವನ್ನು ಆತುರಾತುರವಾಗಿ ಕಬಳಿಸಬಾರದು. ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದ ನಂತರ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಕಾಲ ಇಡೆ ಶ್ರಮಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಈ ಕೃಮ ತನ್ಫದೆ ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ 
ಪಂಸ್ಥಿ ತಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಮುಟ್ಟಿ ಗೆ ಸಮತ 
rg ಮದ್ದು : 

೧ ಓಮುಕಾಳು 1 ಭಾಗ, ಕರಿಮೆಣಸು 1 ಭಾಗ, ಒಣಶುಂಠಿ 1ಭಾಗ 
ಏಲಕ್ಕಿ 2 ಭಾಗ-- ಇವಿಷ್ಟನ್ನೂ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಚೂರ್ಣಿಸಿ; ಸುಮಾರು ಕ ಟೀ 
ಚನುಚ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ, ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ ಹಾಗೂ 
ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟಿ ನೋನಿಗೆ ಇದು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಔಷಧಿ, 

೧] ನಾ ಲೈೈದು ಬೆಳ್ಳು ಳ್ಳಿ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಜೀರಿಗೆ, ಮೆಣಸು 
ಮತ್ತು ಕೊತ್ತುಂಬರಿ ಬೀಜದೊಂದಿಗೆ ಕೂಡಿಸಿ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಒಂದು 
ಬಟ್ಟಿಲು ನೀಂನಲ್ಲಿ ಕದಡಿ. ಆ ನೀರಿಗೆ ಒಂದೆರಡು ಚಿಕೆ ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ, ಹೀಗೆ ತಯಾರಿಸಿದ ರಸವನ್ನು ಎರಡು ನೇಳೆ ಸೇವಿಸಿ, 
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ಇದು ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ, ಅರ್ಜಾ, ಹಸಿನಾಗನಿಸುವಿಕೆ, ಆಸುಚಿ ಮತ್ತಿತರ 
ಜೀರ್ಣಾಂಗ ತೊಂದರೆಗಳ ನಿವಾರಣೆಗೆ ಸಿದ್ಧಾಷಧಿ. 

ಗ್ರ ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ಓಮುಕಾಳನ್ನು ಸಣ್ಣ ಉರಿಯ ಮೇಲೆ 
ಹುರಿದು, ಎರಡು ಬಟ್ಟಿ ಲು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ. ಕಷಾಯದ 
ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಜ್‌ ಬಟ್ಟಿ ರಿಗೆ ಇಳಿಸಿ. ಈ ಕಷಾಯವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ 
NE ಸೇನಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ತಕ ಖಾ ಗುವ ಗಾಳಿಯ ತೀಖರಣೆಗೆ ತಡೆ 
ಯುಂಬಾಗುವುದು ಮುತು, ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೧ ಈರುಳ್ಳಿ ಕಸವನ್ನು ಬಿಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣ ನಿಂಬೆರಸದೊಂದಿಗೆ ಸೇ 
ಸುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟಿ? ಉಬ್ಬ ರ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 


51. ಕ್ರಯೆರೋಗೆ 


ವಿಶ್ರಾಂತಿರಸಿತ ದುಸಿನೆ, ನಿಸಿನ್ಸ ಸಾತ ಸೇನನೆ, ರೆಜಸ್ಸು/ವೀರ 
ಅತಿಯಾಗಿ ನನ್ಪವಾಗುವುದು, ದೊ ಸಪೂರ್ಣವಾನೆ ಜಖಪಾನ, ಮಲಿನ 
ವಾಯುವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು, ಧೂಳಿನಿಂದ ತುಂಬಿದೆ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ದಿನದ್ದ 
ಹೆಚ್ಚು ವೇ ತಿಯನ್ನು ಕೆಕೆಯುವುಸು, ಸತ್ವಯುತ ಆಹಾರವನ ಕೊತತೆ, ಶುದ್ಯ 
ಹವೆಯ ಅಭಾವ, ಅ ಕಂಭೋಗ, SN ಇನೇ ಮೊನಲಾದ ಕಾರಣ 
ಗಳಿಂದ ಕ್ಷಯರೋಗ ಪ್ರಾಕ್ಮನಾ: ಸುಪುಸು. ರೋಗಕಾರಕ ಜೀವಾಣುಗಳ 
ಮೂಲಕ 3ಈ ರೋಗವು ಒಬ್ಬ ರಿಂದೊಬ್ಬ ರಿಗೆ ಟ್‌ ಇದೊಂದು 
ಸಾಂಕ್ರಾನಿಿಕ ಜಾಡ್ಯ. 

ಜ್ವರ, ಕೆನನ್ನು, ಹೆಸಿವು ನುತ್ಚಿ ಹೊಗುವುದು, ಎನೆ ಯಲ್ಲಿ ನೋವು, 
ಕಫ ಬೀಳುವುದು, ತಶೆಕೂಕೆ. ಟ್‌ ವು, ಅತಿಯಾಸೆ ನಿಶ್ಶಕ್ಕಿ, ದೇಹದ 
ತೂಕ ಅತಿಯಾಗಿ ಕ್ಲ Fp; ರಾತ್ರಿಯ ವೇಳೆ ಮೈ ನೆಕಾವುದು, 
ಅಂಗಾಲು ಅಗ್ಗ ಗತೆ ಕೆಯ ತಾಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಅನುಭನಕ್ಕೆ ast ಕೆಯ ಕಗ ತೆಜ ರೆನ್ನಿ ಸೋಕ್ಷೆರೂಡಿಸಿ, ರೋಗಕ್ಕೆ 
ತಕ್ಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡೆ ಯುಸುನು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ SNe. 
ರೋಗಿಯನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯ ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕು ಇರುವ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾದ ಕೊಠಡಿ 
ಯನ್ಸಿಟ್ಟು ಕೋಗೋಸಚಾರ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ಕಮ. 
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' ಕೆಯ ರೋಗಿಯು ಔಷಧಿ ಸೇನಿಸುವುನರ ಜೊತೆಗೆ ಬಾದಾಮಿ, 
ಖರ್ಜೂರ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಮೊದಲಾದ ಶುಸ್ತ ಫಲಗಳನ್ನು ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಸೇವಿಸ 
ಬೇಕು. ಹಸುವಿನ ಹಾಲು, ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, ಕೋಳಿಮೊಟ್ಟೆ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಾಗಿದ 
ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, ಸಡನಲಕಾಯಿ, ಎಳೆಮೂಲಂಗಿ, ಚಕ್ಕೋತದ 
ಸೊಪ್ಪು ಮತ್ತಿತರ ಕಾಯಿಸಲ್ಲೆ ಗಳನ್ನು ಕೆಯರೋಗ ನೀಡಿತನು ಅಗತ್ಯವಾಗಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. ರೋಗಿಯು ರೋಗೋಪಚಾರದ ಅವಧಿಪೂರ್ಣ ಹಳೆ ಅಕ್ಕಿ 
ಅನ್ನ, ಚಪಾತಿ ಮತ್ತು ದ್ವಿದಳ ಧಾನೃೈಗಳನ್ನು ಅಗತ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಒಂದಿಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾ 
ಗಿಯೇ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಆನಕಿ ಎಮ್ಮೆ ಹೂಲು, ಮೊಸರು, ಮೈದಾ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ 
ತಯಾರಿಸಿದ ತಿಂಡಿಗಳು, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಹುರಿದ ತಿಂಡಿ, ಹುಳಿ ಹಣ್ಣುಗಳು 
ಮೊದಲಾದ ಜಡ ಆಹಾರ ಸದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಯುಕ್ತವಲ್ಲ. 

ರೋಗಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಆದುದರಿಂದ, ಮಾನಸಿಕ 
ಹಾಗೂ ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮ ಉಂಟುಮಾಡುವ ಕೆಲಸಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ರೋಗಿಯು 
ಕೈಗೊಳ್ಳ ಬಾರದು; ಮತ್ತು ರೋಗ ಗುಣವಾಗುವವರೆಗೂ ಹಾಸಿಗೆ ಸಥ್ಯವಿರ 
ಬೇಕು. ಅತಿಯಾದ ಓಡಾಟಿ, ಅತಿಯಾಗಿ ಮಾತನಾಡುವುದು, ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ 
ನಿದ್ರಿಸುವುದು, ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆಕೆಡುವುದು ಮಾಡಬಾರದು. 

ಸೂಚನೆ : ಕೆಯರೋಗದ ಚಿಹ್ನೆಗಳು ಕಂಡುಬಂದ ಕೂಡಲೇ ಕ್ಷಯ 
ರೋಗದ ಅಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಹೋಗಿ ರೋಗ ತಪಾಸಣೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತ್ಯಾ 
ವಶ್ಯಕ. ಪುಕ್ಕಟಿ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೂ ಕೆಯರೋಗ ತಪಾಸಣೆಯ 
ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ದೆಣರಕುತ್ತಜೆ; ಇದೊಂದು ಭಾಗ್ಯವೇ ಸರಿ. 
ಮನೆ ಮದ್ದು : 

೧0 ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಒಂದು ಹೋಳು 
ಪರಂಗಿಹಣ್ಣನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ತಿನ್ನಬೇಕು. ನಂತೆರ, ಒಂದು 
ಬಟ್ಟಿಲು ಬಿಸಿಹಾಲು ಕುಡಿಯಬೇಕು _ ಕೆಯರೋಗದ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಹೆಂತದಲ್ಲಿ 
ಈ ಆಹಾರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಏಳೆಂಬು ವಾರಗಳ ಕಾಲ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ 
ಫಲ ದೊರಕುವುದು. 

೧ ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಸಿಪ್ಪೆ, ಒಣ ಶುಂಠಿ, ಗಜ್ಜುಗದ ಕಾಯಿಯ ಒಳ 
ತಿರುಳು, ಓಮು, ಸಾಸಿನೆ ಮತ್ತು ಸೈಂಧವ ೪ನಣ ಸಮತೂಕದಲ್ಲಿ ಕಿಗೆದ್ದು 


124 


ಕೊಂಡು ನುಣುಪಾದ ಚೂರ್ಣ ತಯಾರಿಸಿ ವೇಳೆಗೆ ಎರಡು ಗಾ ್ರಾ9ನಂತೆ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಎರಡಾನರ್ತಿ ಈ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಅಕೆ ತೊಳೆದೆ weds ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ 
ಅಧಿಕ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. ಏಳೆಂಟು ವಾರಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಜೊತೆಗೆ 
ಉತ್ತಮ ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಮತ್ತು ಸಾಕಷ್ಟು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯು 
ವುದು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. 

52. ತೊನ್ನು (1೮೬೦೦6೮೫೧7೩) 


ಚರ್ಮವು ತನ್ನ ಸ್ಪಾ ಭಾ ನಿಕ ಬಣ್ಣ ವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಆರುಣರಾಗ 

ಮಿಶ್ರಿತ ಬಿಳಿ ಬಣ್ಣ ನನ್ನು LE ಒಂದು ರೋಗ. ಈ ಚರ್ಮರೋಗ 
ವನ್ನು ಬಿಳಿ ಮಚ್ಚೆ, | ತೊನ್ನು, ಶ್ರೇತ ಕುಷ್ಠ ಎಂಬುದಾಗಿ ಕರೆಯುವುದು 

Be WP ಇದು ಕುಸ್ಕ ರೋಗವಲ್ಲ. 

ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹೊದಿಕೆಯಂತಿಕುವುದೇ ಚರ್ಮ. ಈ ಚರ್ಮವು ಆರು 
ಪದರಗಳಿಂದ ಸೇವ ಮೇಲಿನಿಂದ ಮೂರನೆಯದಾದ ಪದರವನ್ನು 
ಶ್ವೇತಾ ಎಂತಲೂ, ತಾಮ್ರಾ ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುವುದುಂಟು. ಇವು ಮೂರ 
ನೆಯ ಪದರದ ಹೊರಮುಖ ಮತ್ತು ಒಳಮುಖ ಎಂದು ಹೇಳಿದರೂ 
ತಪ್ಪಾ ಗಲಾರದು. ತೊನ್ನು ರೋಗದ ಮೂಲ ಸ್ಥಾನವೇ ಈ ಪದರ. ಶೆ ಸತಾ, 
ಕಾಮ್ರಾ ಪದರನು Sa Moen ವರ್ಣ ಬದಲಾವಣೆ ಸು 
ಬರುತ್ತ 3. ಈ ಕಾರಣದಿಂದ ರೋಗಗ್ರಸ್ಮ ಚರ್ಮವು ತನ್ನ ಸ್ನಾ ಭಾವಿಕ ಬಣ್ಣ 
ವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು ನೋಡುವವರ “ಕಣ್ಣ ಗೆ ವಿಕಾರವಾಗಿ ಕಾಣುತ; ದೆ. ಈ 
ಚರ್ಮರೋಗ, ಸಂಭವಿಸಿದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ "ತರನಾದ ನೋವನಾಗಲೀ ತುರಿಕೆ 
ಯಾಗಲೀ ದೊಸಿತ ವಸ್ತು ನಿನ ಸ್ಪಾವವಾಗಲೀ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಈ 
ರೋಗವು ಯಾವುದೇ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಸ್ತವಾಗಬಹುದು. 

ತೊನ್ನು ಅಂಟು ಜಾಡ್ಯನಲ್ಲ: ಇದು ಅನುವಂಶೀಕವಾಗಿ ಸಂಭವಿಸುವ 
ರೋಗವೂ ಅಲ್ಲ. ಇದು ರಕ ಕೃಜೋಷದಿಂದ ಪ್ರಾಸ ಗೃವಾಗುವ ಶಾರೀರಿಕ ರೋಗ 
ಮಾತ್ರ. ಪ್ಲಾ ಸ \ (Plasma) ಬಿನ್ನಿ: ವ ರಕ ಕ್ರ ಠಸೆವು ವಿಶೇಷ ತೆರನಾದ ಲಸಿಕೆ 
ಯಾನಿ ಸಂಸತ್‌ ಹೊಂದಿ ಚರ್ಮದ ತಾಮ್ರಾ ಪದರವನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುತ್ತ ದೆ. 
ಅರರೆ, ರಕ್ತದಲ್ಲಿMelanin ಎಂಬ ಅಂಶ ಕಣಿಕುಯಾದಲ್ಲಿ ತೊನ್ನು ರೋಗ 
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ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು. ಬಂಧುಮಿತ್ರರು ಇದನ್ನರಿತು ತೊನ್ನು ರೋಗಪೀಡಿತ 
ರನ್ನು ಅಸ್ಪ ಎಶ್ರರಂತೆ ಕಾಣುನ ಮನೋಭಾನವನ್ನು ದೂರಮಾಡಬೇಕು. 


ತೊನ್ನು ಇಡೀ ದೇಹವನ್ನು ಅವರಿಸಿದ್ದರೆ ಯಾವುಜೀ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ 
ಗುಣ Ps ಅಸಾಧ್ಯಪೆನ್ನು ವುದು ತಜ್ಞರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ. ಆದರೆ, 
ಅದು ಕೇವಲ ಕೆಂಪು ಮಿಶ್ರಿತ ಬಿಳಿ ಮಚ್ಚೆ ಯಾಗಿದ್ದ ಲ್ಲ ಮತ್ತು ರೋಗಗ್ರಸ್ತ 
ಚರ್ಮದ ಮೇಲಿನ RA ಬೆಳ | ಗಾಗಿರದಿದ್ದಲ್ಲಿ' "ಯೋಗ್ಯ! ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯಾವ 
ರೋಗವನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದು. 


ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಕೃಮ : ತೊನ್ನು ರೋಗವು ಪಾ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಹಂತದಲ್ಲಿರುವಾಗ 
ಅದನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸುವುದು ಬಾಜ ಶರೀರ ಶುದ್ಧಿ ಗಾಗಿ, ಅಂದರೆ ದೂಹಿತ 
ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಹೊರ ಹಾಕುವ ಸಲುವಾಗಿ ನಿರೇಚನಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಮೊದಲ ಹಂತ. ನಂತರ “ಆರೋಗ್ಯ ಅತಿ ಗುಟಕಾ” ಎಂಬ 
ಆಮಹ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಒಂದು ಬಾರಿಗೆ ಜಗಾ ತಾನಂತೆ ದಿನದಲ್ಲಿ 
ಎರಡಾವರ್ತಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಇದರ ಜೊತೆಗೆ, “ಕೆಂಡ” ಮರದ ಒಣ 
ಚಕೆ ಯನ್ನು ಸೋಮೂತ್ರ ದಲ್ಲಿ ತೇದು ಆ ಗಂಧವನ್ನು ಬಿಳಿ ಮಚ್ಚೆಯ ಮೇಲೆ 
ಲೇಸಿಸಿ ಬಿಸಿಲು ಸಾ ನಾಸ್ತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಧಿಪೂರ್ಣ pr 
ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಆಹಾರ ಕೊವಿಸಗೂಡಯ. ಆದರೆ ಕಬ್ಬಿಣ ಹಾಗೂ ತಾಮ್ರದ 
ಅಂಶವಿರುವ ಸೊಪ್ಪು ಮತ್ತು ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು. 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರು ನಿಗದಿಪಡಿಸುವ ಸಥ್ಯಾಹಾರವನ್ನೇ ಕ್ರನುವಾಗಿ 
ಬಳಸಬೇಕು. ರೋಗ ಮುಕ್ತರಾದ ಮೇಲೂ ಸಧ್ಯಾಹಾರನನ್ನು ಮುಂದು 
ವರಿಸುವುದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸೃಯೋಜನವುಂಟು. 


ತೊನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸಲು ಅಲೋಪಥಿ, ಹೋಮಿಯೋಪಥಿ ಹಾಗೂ 
badd ವೈದ್ಯ ಪದ್ಧತಿಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮನು ಔಷಧಗಳಿರುನ ಕಾರಣ ತಜ್ಞ 
ವೈದ್ಯರ ರ ಸಲಹೆಯಂತೆ ದೋಷ ಸರಿಹಾಕಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವುದೂ 
ಒಳ್ಳೆಯದು. (ಆಧಾರ : ಡಾ|| ಎ. ವಿ. ತ pags “ತೊನ್ನು 
ps ದೃಸ್ಟಿ”.) 
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ದ್ರೆ ನಂದಿನ ಜೀವನ ಕ್ರ ಮ 

(೧) ಸೂಖೆರ್ಸ್ನೀಡೆಯಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಗಾ ಏಳಬೇಕು. 
ಹಾಸಿಗೆ ಬಿಟ್ಟು ಎದ್ದ ಕೂಡಶೇ ತಣಿ ಕ್ಲೀರಿನಿಂದ ಮುಖ ತೊಳೆಯಬೇಕು; 
ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ತ ಬೆಚ್ಚ ಗಿನ ನೀರು ಬಳಸಬಹುದು. ರಾತ್ರಿಯಿಡೀ 
ಕಣ್ಣು, ಮೂಗು ಮತ್ತು ಸಮಿ ಶೇಖತವಾಗುವ ಕಶ ನನ್ನು ಹೊರಗೆ 
Wid ಮುಖ ಮಾರ್ಜನ ಮಾಡುವುದು ಅತ್ಯಾ ವಶ್ಯ ಕ. 3 

(೨) ಮುಖ ತೊಳೆದೆ ನಂತರೆ ಬಾಯಿ ಆ yA ತುಂಬಿಕೊಂಡು 
ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚಿ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು; ಅಸೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣು ಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಅರಳಿಸಿ, ತಣ್ಣಿ ರನ್ನು, ಕ್‌ ಕಣ್ಣುಗಳಿಗೆ ಎಸಚಖೇಕು; ಇದಾದ ನಂತರ 


ಕಣು ಗಳನ್ನು. ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಸ್ಸ ಗಳನ್ನು ಮೇಲಿನಿಂದ ಕೆಳಕ್ಕೆ ಮೃದು 
ಣ 13 
ವಾಗಿ ಮಾಲೀಸು ಮಾಡಬೇಕು 


(೩) ಮುಖನಾರ್ಜನದ ನಂತರ ಓಂದು ಬಟ್ಟಿ ಲು ತಣ್ಣಿ ರು ಕುಡಿಯ 
ಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಮ ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲ ೫4% ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ 
ಸರಾಗವಾಗಿ ಆಸಿತ್ರಿಕು: (ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು, ಗಂಟಲು ಹುಣ್ಣು ಆಗಿರುವಾಗ 
ಈ ಕ್ರಮ ಅನುಸರಿಸುವುದರ ಸಾಧುವಲ್ಲ). 

(೪) ಮಲ ನಿಸರ್ಜ ಕೆಗೆ ಮುಂಚೆ ಬಯಲಿನಲ್ಲಿ ಸುತ್ತಾಡಿ ಬರಬೇಕು, 
ಕ್ಸ ಬೀಸಿ ನಡೆಯುವುದರಿಂದ ಒಳ್ಳಯ ವ್ಯಾ ಯಾನುವಾಗುವುದು; ಇದು 
ಮೊಡಿಸಳೂನೆಗೆ ಸಹಕಾರಿ. 

(೫) ಮುಖ ತೊಳೆಯುವಾಗ ಹೆಬ್ಲುಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಿಕ್ಕಿ ತೊಳೆಯ 
ಬೇಕು. ಹಲ್ಲಿನ ಸಂದಿಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ಸಿಕ್ಕಿ ಕೊಂಡಿದ್ದ ಕ್ಕಿಆ ಈ. ಕೊಳೆತು 
ಬಾಯಿ ಸುಗಣ ರುತ ಆದುದರಿಂದ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಸ ೈ ಚ್ಚ 
ವಾಗಿಡಲು ಮರೆಯಬಾರದು. ಹಾಗೆಯೇ ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್‌ ಅಥವಾ ಲೋಹದ 
ದಬ್ಬೆಯ ಸಹಾಯದಿಂದ ನಾಲಗೆಯನ್ನು ಚಿನ್ನಾ ಗಿ ವದು ತೊಳೆಯಬೇಕ್ಕು 

ನಾಲಗೆಯ ಬುಡದಲ್ಲಿ ಕಶ್ಶ( ಲ ಸಂಗ್ರಹವಾಗಲು ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಟ್ಟ ಕೆ 
ಆಸಾ ಹೊರಬರುವ kes ಡೋರು ಹಸಿಯ: 
[ಸ್ರ ತಿದಿನ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಣ್ಣ ಯಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸನಿಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ 
ಗಂಟಿಲು ಹುಣ್ಣಾ. ಗುವುದು, ತುಟಿ ಬಿರಿಯುವುದು, ಹೆಲ್ಲುನೋವು, ದವಡೆ 


127 


ನೋವು. ಬಾಯಿಯಿಂದ ದುರ್ಗಂಧ ಹೊರಡುವುದು ಇವನೇ ಮೊದಲಾದ 
ತೊಂದರೆಗಳು ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ] 

(೬) ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿ ಮಾಲೀಸು 
ಮಾಡುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ದೇಹದ ಕಾಂತಿ ವರ್ಧಿಸುವುದು, ಬಲಾಧಿಕ್ಯವುಂಟಾಗುವುದು 
ಮತ್ತು ದೀರ್ಫಾಯುಸ್ಸು ಪ್ರಾಪ್ತವಾಗುವುದು. 

(೭) ದಿನವಹಿ ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ 
ದಿಂದ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ ಕ್ರಿಯೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಡೆಯುವುದು, ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚು 
ವುದು, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಲವಲನಿಕೆಯುಂಬಾಗುವುದು, ಅಲಸಿಕೆ ದೂರವಾಗುವುದತಿ 
ಮತ್ತು ಕೆಲಸಮಾಡಲು ಸಾಕಷ್ಟು ಉತ್ಸಾಹವುಂಟಾಗುವುದು. (ಹಸಿದಿರುವಾಗ್ಯ 
ಬಾಯಾರಿಕೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುವಾಗ, ಹೊಟಿ ) ತುಂಬ ಉಂಡಿರುವಾಗ, ದಣಿ 
ದಿರುವಾಗ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬಾರದು. ಕೋಪ,್ಯಭಯ್ಯವ್ಯಥೆ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಮಾನಸಿಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಬಲಗುಂದಿರುವ ವ ಕ್ಕೆ ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಕ್ಸೈ ಹಚ್ಚು 
ವುದು ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಅತಿಯಾದ ಲೈಂಗಿಕ ಚಟಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗಿರುವವರು, 
ಅತಿಯಾಗಿ ಮಾತನಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸವುಳ್ಳವರುರಕ್ತ ಒತ್ತಡದ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ 
ನರಳುತ್ತಿರುವವರು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು ಅಪೇಕ್ಷಣೀಯವಲ್ಲ.) 

(ಆ) ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಸುಖೋಷ್ಟ ವಾದ ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನಮಾಡಬೇಕು; 
ಸ್ನಾನದ ವೇಳೆ ಸಾಬೂನಿಗೆ ಬದಲು, ಕಡಲೆಹಿಟ್ಟು ಮತ್ತು ಹೆಸರು ಹಿಟ್ಟಿನ 
ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಸ್ನಾನ ಚೂರ್ಣವಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು. ದಿನವಹಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡು 
ವುದರಿಂದ ಬೆವರು ಮತ್ತು ಕೊಳೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು, ಆಯಾಸ ಪರಿಹಾರ 
ವಾಗುವುದು, ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಉಲ್ಲಾ ಸವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ನಿತ ಜೀವನದ 
ಒಂದ ತೆರನಾದ ಹೊಸತನ ಕಂಡುಬರುವುದು. ಸ್ಥಾನದ ನಂತರ ಶುಭ ನವಾಬ 
ಉಡುಪು ಧರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಹರ್ಷ ಇಮ್ಮುಡಿಯಾಗುವುದು, ದೇಹದ ಚೆಲುವು ಎದ್ದು 
ಕಾಣುವುದು ಮತ್ತು ಮುಖದ ವರ್ಚಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚುವುದು. 

(೯) ಮಾನಸಿಕ ಉಲ್ಲಾ ಸಕ್ಳ್ಯಾಗಿ ಮತ್ತು ಜೈತನ್ಯವೃದ್ಧಿ ಗಾಗಿ ಸುಗಂಧ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಹಿತಮಿತವಾಗಿ ಬಳಸುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. ಸುಗಂಧ ದ್ರವ್ಯಗಳ 
ಬಳಕೆ ಭೋಗ ಜೀವನದ ಸಂಕೇತ ಎಂಬ ಅಸವಾದವುಂಟು; ಇದು ತಪ್ಪು 
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ಭಾನನೆ. “ಅತಿ ಸರ್ವತ್ರ ವರ್ಜಯೇತ್‌” ಎಂಬ ಹಿತನುಡಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ನಡೆದು 
ಕೊಂಡರೆ ಸುಗಂಧ ದ್ರವ್ಯ ಗಳ ಬಳಕೆ ಅನನಶ್ಯ ಕವೆಂದು ಹೇಳುವಂತಿಲ್ಲ. 


(೧೦) ತಲೆಗೂದಲನ್ನು ಒಪ್ಪವಾಗಿಟ್ಟ್ರುಕೊಳ್ಳು ವುದು ಅವಶ್ಯಕ. ತಲೆ 
ಗೂದಲನ್ನು ಶುಭ ವಾಗಿ ತೊಳೆದು? ಎಣ್ಣೆ ಸೆಚ್ಚ ಬಾಚುತ್ತಿದ್ದರೆ ಕೂದಲಿನ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ; ತಲೆಯಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟು ಏಳುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು 
ಹೇನು ಆಡುವುದಿಲ್ಲ 


ಪ್ರತಿದಿನವೂ ತಲೆಗೆ ಎಳ್ಳೆ ಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚುವುದು ಒಳ್ಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ. ಈ 
ಕ್ರಮ ಅನುಸರಿಸಿದಲ್ಲಿ ತಂ ಬನ ಅಪ್ಪಾ. ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ 
ಗು ಬೆಳ್ಳ ಗಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಬೊಕ್ಕ ತಲೆಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಎಳ್ಳ ಣ್ಣ 
ಯನ್ನು ಕೂದಲಿಗೆ ಕೃಮವಾಗಿ ಹಚ್ಚು ತ್ತಿದ್ದರೆ ಕೂದಲು ಟ್ಟ 

ತಲೆಯಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟು ಸುವುದು ಸ ॥ ಕೂದಲು ಸೊಂಪಾಗಿ ಬೆಳೆಯು 
ವುದು, ಕಣ್ಣಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿದ್ದೆ ಹತ್ತುವುದು ಮತ್ತು ಮುಖದ ಚರ್ಮ ಕಾಂತಿ 
ಯುತವಾಗುವುದು. 


(೧೧) ಉಗುರು ಸಂದಿಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಳೆ ಸೇರದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸುವುದು 
ಅಗತ್ಯ. ಆದುದರಿಂದ ಹದಿನೈದು ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಉಗುರು ಕತ್ತರಿಸಬೇಕು. 


(೧೨) ದಿನವಹಿ ಸಮತೋಲ ಪಾಸಿ ಕ ಆಹಾರವನ್ನುದೇಹದ ಬೆಳವಣಿ 
ಗೆಗೆ ಅಗತ್ಯವಾದಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸುಲಭ 
ವಾಗಿ ಅಜೀರ್ಣವಾಗದ ಆಹಾರವನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬ ತಿನ್ನಬಾರದು; ಇದು 
ಅಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. "ಹಳಸಿದ ಅಹಾರವನ್ನಾಗಲೀ ಹೆಚ್ಚು 
nnd ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚು ತಣ್ಣ ನೆಯ ಆಹಾರವನ್ನಾಗಲೀ ಜಾ 


ರಾತ್ರಿಯ ವೇಳೆ ಹೊತ್ತುಮೀರಿ ಊಟ ಮಾಡಬಾರದು. ರಾತ್ರಿಯ 
ಊಟವನ್ನು ಮಲಗುವುದಕ್ಕಿಂತೆ ಎರಡು ಗಂಟೆಗಳು ಮುಂಚಿತವಾಗಿ 
ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸನಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಕ್ರನು ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ 
ಉಂಡ ಆಹಾರ ಚಿನ್ನ ಗಿ ನ ದಕ ಮತ್ತು ಕಣ್ಣಿಗೆ ನಿದ್ದೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
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ಹತ್ತುವುದು, ರಾತಿ ತಿ ವೇಳೆ ಲಘು ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ಮತ್ತು ಆ 
ಆಹಾರ ಸದಾರ್ಥ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣ ನಾಗುವಂತಹುದಾಗಿರಬೇಕು, 


(೧೩) ನಿತ್ಯಾಹಾರದಲ್ಲಿ ಹಸಿ ರುಸೊಪ್ಪು ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆ, ಹಣ್ಣು 
ಅನವಾ ಹಣಿ ಕೈನ ರಸ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರ ಪ್ರನೂಣ ನಲ್ಲಿ paid ಅವಕ್ಕೆ ಕಡಲೆ 
ಮತ್ತಿತರ ದ ದಳ ಧಾನ್ಯಗಳನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿ ಗೆ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು; 
ಕರಿದ. ಚಕಾ ಹುನಿದ ತಿಂಡಿ ತಿನಿಸುಗಳನ್ನು $ ಬಿಡಬೇಕು. ಈ ಕ ಕ್ರಮ 
ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ ಉಂಡ ಆಹಾರ ಚೆನ್ನಾಗಿ ತಾ ವಾಟುವುದು ಮತ್ತು 
ಕಣ್ಣಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿದ್ದೆ ಹತ್ತುವುದು. ಇದಕ್ಕೆ. ನಿಶುದ್ಧವಾಗಿ ನಡೆದುಕೊಂಡಲ್ಲಿ 
ಜಠರದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಯು ಶೇಖರಣೆಯಾಗುವುದು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ತೊಡಕುಂಟಾ 
ಗುವುದು; ದಿನದಲ್ಲಿ ನಾಲೆ ದು ಬಾರಿ ಪಾಯಿಖಾನೆಗೆ ಹೋಗಬೇಕಾಗುವುದು. 


ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಚಿನ್ನಾಗಿ ಆಗದಿದ್ದರೆ ಹಸಿವು ಮುಚಿ ಸಿಹೋಗುವುದು, 
ತಲೆಶೂಲೆ ಅರಂಭವಾಗುವುದು, ಆಯಾಸ. ತಲೆಜೋರುವುದು ಮತ್ತು ಒಂದು 
ಬಗೆಯಾದ ಮುಜುಗರವುಂಟಾಗುವುದು. ಇದೇ ಸಂಸ್ಥಿ ತಿ ಮುಂದುವಂದಲ್ಲಿ 
ಹೃದಯದ ಬಡಿತ ಹೆಚ್ಚುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯುಂಬು. 

ನಿರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಸಿಹಿ ಮೊಸರು ಉತ್ತಮವಾದ ಆಹಾರ. ಆದರೆ ರಾತ್ರಿ 
ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮೊಸರು ಸೇನಿಸುವುದು ಆ ಆರೋಗ್ಯಕರವಲ್ಲ. ಮೊಸರು ಸೇವಿಸು 
ವುದರಿಂದ ಸುಖ ನಿದ್ರೆಗೆ ಅಡಿ ಶಿ ಯಾಗುವುದು. ಮತ್ತು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಪರಿಚಲನ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳು ಸರಾಗವಾಗಿ ನಡೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಗೂರರು, ಶ್ವಾಸ ನಳಿಕಾದಾಹ 
ಮತ್ತು ಸಂಧಿವಾತದಿಂದ ನರಳುನ ರೋಗಿಗಳು ರಾತಿ ಶಿ) ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮೊಸರನ್ನು 
ಖಂಡಿತ ಸೇವಿಸಬಾರದು. | 

(೧೪) ಪಾಲಿಷ್‌" ಮಾಡಿದ ಅಕ್ಕಿ, ಮೈದಾಹಿಟ್ಟು, ಬೇಕರಿ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳು, ಕರಿದ ತಿಂಡಿ, ಜಠರದಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಮಾಡುವ ಕಾಳು-ಬೇಳೆ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಉತ್ತಮವಲ್ಲ. 

(೧೫) ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಏಳೆಂಟು ಬಟ್ಟ ಲು ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 
ಕಾದಾರಿದ ನೀರು ಕುಡಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಬಹಳನ್ನು ಒಳ್ಳೆ ಯದು. 
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(೧೬) ಧೂಮಪಾನವನ್ನಾಗಲೀ ಮದ್ಯಪಾನವನ್ನಾಗಲೀ ಮಾಡ 
ಬಾರದು; ಮಾಂಸಾಹಾರ ತ್ಯಜಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 

(೧೭) ವೇಶ್ಯಯೊಂದಿಗಾಗಲೀ, ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವ 
ಸ್ತ್ರೀಯೊಂದಿಗಾಗಲೀ, ಬಹಿಷ್ಕೆ ಯಾಗಿರುವ ಸ್ತ್ರೀಯೊಂದಿಗಾಗಲೀ ರತಿ 
ಸುಖನನ್ನು ಪಡೆಯುವುದ)೨ಂನ ಡ್ರೈ ಸುಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ 
ಕುಂದುಂಬಾಗುವುದು. 

(೧೮) ಸಂಜೆಗತ ತೃಲಿನೆಲ್ಲಾ ಗಲೀ ಅರುಣೋದಯದ ಸಮಯದಲ್ಲಾ ಗಲೀ 
ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವುದರಿಂದ ಸಂಭೋಗಾನಂತರ ವಿಶ್ರಾ pe 
ಅವಕಾಶವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆಮುದರಿಂದ ಅವೇಳೆಯನ್ನಿ ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ ತೊಡಗು 
ವುದು ಯುಕ್ಕವಲ್ಲ. 

(೧೯) ಉಪನಾಸನವಿರುವಾಗ, ಹೊಟಿ ¥ ಬಿರಿಯುವಷ್ಟು ಉಂಡಿರುವಾಗ, 

ಸಗೊಂಡಿರುವಾಗ, ವ್ಯಾಯಾಮದ ನೆಂತರ ಹಾಗೂ ಲೈಂಗಿಕ ಒತ್ತಡ 
ಸಾಕಷ್ಟು ಇಲ್ಲದಿರುವಾಗ ಸಂಭೋಗದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಬಾರದು. 


(೨೦) ಸಂಭೋಗದ ನಂತರ ಸಕ್ಕ ರೆ ಬೆರಸಿದೆ ಒಂದು ಬಟ್ಟಿ ಲು ಬಿಸಿ 
ಹಾಲು ಸೇವಿಸುವುದು ಅಪೇಕ್ಷಣೀಯ. ಅಲ್ಲದೆ, ಹ ನಂತರ 
ಅವಶ್ಯಕನಿದ್ದಷ್ಟು ಕಂಲನವರಿಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ನಡೆಯುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


__ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಅನುದಿನವೂ ಪಾಲಿಸಿಕೊಂಡು 
ಬಂದಲ್ಲಿ ದೇಹಾರೋಗ್ಯ ಉತ್ತಮವಾಗಿರುವುದು ಮತ್ತು ವ್ಯಕ್ತಿಯು ನಿರೋಗಿ 
ಯಾಗಿ ಬಾಳುವನು. 


ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಕ ಹಣ್ಣುಗಳು : 


೧. ದಾಳಿಂಜಿ ಹಣ್ಣು 
ಯಾವುದೇ ರೋಗಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡೆಯುತ್ತಿ! ದ್ದರೂ, ಆ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ 
ಸಿಹಿ ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣು ಕಎಸುತಿ ದ್ವಲ್ಲಿ ಕೋಗದಿಂದ ಬೇಗ ಮುಕ್ಕರಾಗ 
ಬಹುದು. ಸಿಹಿ ದಾಳಿಂಬೆ ಹೆಣ್ಣಿನ ಕಸ ನಿತ್ತೆಶಾಮಕ ಗುಣವುಳ್ಳದ್ದು; ಆ 
ರಸ ದೇಹಕ್ಕೆ ಧಿಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಡುವುದು; ಪ ಪ್ರಬಲ ಕೋಗಶಿಕೊ! 46 
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ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಂಟುವತಾಡುವುದು; ಹೈದಯ, ಯಕೃತ್ತು ಮತ್ತು ಮೂತ್ರ 
ಪಿಂಡಗಳ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಚೈತನ್ಯ ತಂದುಕೊಡುವುದು. 

ವಿತ್ಯಾಧಿಕ್ಯದಿಂದ ನರಳುವ ರೋಗಿಗಳು ಹುಳಿ ದಾಳಿಂಬೆ ರಸ ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ 

ವಿತ್ತ ಪ್ರಕೋಪಗೊಳ್ಳು ಪುಮ. ಆದರೆ, ಒಂದು ಊಟದ ಚಮಚ ಹುಳಿ 

ದ್ಯ ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನು ಸ ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರ ಪ್ರಮಾಣ ಜೇನುತುಪ ೃದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸು 
ತ್ರಿದ್ದರೆ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಮತ್ತು ಇಂಗಳ ದೌರ್ಬಲ್ಯದ ದ ದೆಸೆಯಿಂದ ತಲೆ 
ದೋರುನ ತಲೆಶೂಲೆ ಗುಣವಾಗುವುದು. 

ದಾಳಿಂಬೆ ಹೆಣ್ಣಿನ ಬೀಜಗಳನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಕದಡಿ ರೋಗಿಗೆ ಕುಡಿಸುವುದರಿಂದ ಆನುಶಂಕೆಯಾಗಲೀ ಅತಿಸಾರವಾಗಲೀ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 


ವೇಳೆಗೆ ನಾಲ್ಕು ಊಟದ ಚಮಚದಂತೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಾವರ್ತಿ 
ದಾಳಿಂಬೆ ಹೆಣ್ಣಿನ ರಸ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅತಿಸಾರ ಗುಣವಾಗುವುದು. ದಾಳಿಂಬೆ 
ಹಣ್ಣಿನ ಬೀಜಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ ತಯಾರಿಸಿದ ಪಾನಕ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಯೋಜನವುಂಟು. 


ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ಷರಬತ್ತು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲೇರಿಯಾ ಜ್ವರ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು; ಇದು ಕಣ್ಣು ಚುಚ್ಚುವಿಕೆ, ಕಣ್ಣುರಿ, ಮೊದಲಾದ 
ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷಗಳ ನಿವಾರಣೆಗೂ ಉಪೆಯುಕ್ಕವೆಂದು ಕಂಡುಬಂದಿದೆ. 

ಸುಮಾರು ನಾಲ್ಕು ಊಟದ ಚಮಚೆ ದಾಳಿಂಬೆ ರಸವನ್ನು ಸ 
ಮತ್ತು ನೀರು ಸಹಿತ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅತಿಯಾದ ದಾಹ ಸ್ನ 
ವುದು. 

ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣಿ ಕ್ಲಿನ ರಸವನ್ನು ನೇಳೆಗೆ ನಾಲ್ಕು ಚನುಚನಂತೆ ದಿನದಲ್ಲಿ 
ಮೂರು ವೇಳೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ವಾಂತಿ ನಿಲ್ಲುವುದು. 

ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ ರಕ್ತ ಬೀಳುತ್ತಿದ್ದರೆ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರಸಿದ ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ 
ರೆಸ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. 

ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಜೇನು ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು-ಇವುಗಳ ಮಿಶ್ರಣ 
-(ನಿಸುವುದರಿಂದ ಹಸಿವು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗುವುದು, 
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೨. ಫರಂಗಿ ಹಣ್ಣು 


ಪರಂಗಿ ಹೆಣ್ಣು ಅತ್ಯುತ್ತ ಮ ಪಚನಕಾರಿ. ಈ ಹಣ್ಣು ಸೇವಿಸುವುದ 
ರಿಂದ ಮಲಬದ್ಧ ತೆ, 'ಮಲಕಟ್ಟು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 


ಸರಂಗಿಹಣ್ಣು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಜೀರ್ಣಾ ಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಬಹುದಾದ 
ಕ್ರಿಮಿಗಳು ನಾಶಹೊಂದುವುವು. ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ಪರಂಗಿ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ 
ನನ್ನು ಅಷ್ಟೇ ಪ್ರಮಾಣ ದೊಂದಿಗೆ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ, ಅರ್ಧೆ "ಬಟ್ಟಿಲಿ 
ನಷ್ಟು ಬಿಸಿ ನಿಣನೊಂದಿಗೆ ಸೆ ವಿಸಜೀಕು; ಒಂದೆಯೇ ಭೇದಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಮ ಟಕೆ ಭೂ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಬಹುದಾದ ಕ್ರಿಮಿ 
ಗಳು ಮಲದೊಂದಿಗೆ ಹೊರೆಬೀಳುವುವು. 


ಹಾಲು, ಜೇನು ಮತ್ತು ಪರಂಗಿ ಹಣ್ಣಿನ ಮಿಶ್ರಣ ಶ್ರೇಷ್ಠ ತ್ರಾಣಿಕ, 
ಇದನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹೈದಯ ಮತ್ತು ನರಗಳ ದೌರ್ಬಲ್ಯದಿಂದ ನರಳತಿ 
ವವರಲ್ಲಿ ನವಚ್ಛಿತನ್ಯವುಂಬಾಗುವುದು. ಮಕ್ಕಳಿಗೂ, ಹಾಲುಣಿಸುವ ತಾಯಂದಿ 
ರಿಗೂ, ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೂ ಇದು ಶಕ್ತಿದಾಯಕ ಆಹಾರ. ಆದರೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯರು 
ಮೂರು ತಿಂಗಳು ತುಂಬವವರೆಗೂ ಪರಂಗಿಹಣ್ಣು ಸೇವಿಸುವುದು ಯುಕ್ತ ವಲ್ಲ. 


ಊಟದ ನಂತರ ಪರಂಗಿ ಹೆಣ್ಣು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಉಂಡ ಆಹಾರ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸುವುದು; ಈ ಹಣ್ಣು. ಜೀರ್ಣಕಾರಕ ಹಾಗೂ ವಿರೇಚಕ 
ಗುಣವುಳ್ಳೆ ದ್ಹು. 


ಸರಂಗಿ ಹೆಣ್ಣು ಸೇವಿಸುವುನರಿಂದೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಯಕೃತ್‌ ದೋಷ 
ಗಳು ಮತ್ತು ಗುಲ್ಮ ಸಂಬಂಧೆ ರೋಗಗಳಿಂದ ನನಳುವವರಿಗೆ "ಅತ್ಯುತ್ತ ವನಿ 
ಸರಿಹಾರ ಕಂಡುಬರುವುದು. 

೩. ಟೊಮೆಟೊ ಹಣ್ಣು 

ಟೊಮೆಟೊ ಹೆಣ್ಣಿನ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುವುದು. 
ಈ ಹೆಣ್ಣಿನ ರಸದಲ್ಲಿ ರಕ್ಕಶೋಧಕ ಗುಣವಿಸುವುದು. ಅಮದರಿಂದ ಟೊಮೆಟೊ 
ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ನೌಣಸುಕಾಳಿನ ಚೂರ್ಣ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪಿನ ಸಹಿತ ಸೇನಿಸು 
ತ್ರಿದ್ದರೆ ದೇಹದ ಬೆಳನಣಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗುವುದು, 
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ಟೊಮೆಟೊ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹಸಿವು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗುವುದು, 
ಮತ್ತು ಈ ಕಾರಣದಿಂದ ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ನಿರ್ಮಲೀಕರಣ i ವಾಗುವುದು. 
ಸಂಧಿವಾತದ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಟೊಮೆಟೊ ಹಣ್ಣು mk ಮವಲ್ಲ. 
ಉಳಿದವರು ರೋಗಿಗಳಾಗಲೀ, TE ಟೊಮೆಟೊ ಹಣ ನು 
ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. 


ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು ಶಾರೀರಕ ಶ್ರಮದಿಂದ ಬಳಲಿರುವಾಗ ಟೊಮೆಟೊ 
ಹಣಿ ಕೈನ ರಸಕ್ಕೆ ಸಕ್ಕರೆ `ಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಆಯಾಸ ಸರಿಹಾರವಾಗು 
ವುದು. ಬೆಳೆಯುವ ಮಕ ಳಿಗೆ, ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ, ಹಾಲುಣಿಸುವ ತಾಯಂದಿರಿಗೆ, 
ಮಾನಸಿಕ ಶ್ರಮ ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಟೊಮೆಟೊ ಹಣಿ ಕೈನ ರಸ ಸುಲಭ ಬೆಲೆಯ 
ಸರ್ವೋತ್ತ ಮಿ ತ್ರಾಣಿಕ. 


ಪ್ರತಿದಿನ ಪ್ರಾತಃಕಾಲದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಟೊಮೆಟೊ ಹಣ್ಣು ಸೇನಿಸುವ 
ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟು ಕೊಳು ವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಎರಡು ಮೂರು ತಿಂಗಳ ಕಾಲ 
ತಸ ರೃದೇ ವ್ರ ಸದ್ಧ ತಿ ಸಸಗಡ 5 ಆರೋಗ್ಯ ವ್ಯ ವಡಿ ಸಿ ಯಾಗುವುದು, ರಕ್ತ 
ಶುದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದು, ಬೊಜ್ಜು ಕರಗುವುದು, ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ದೋಷ 
ರಹಿತವಾಗುವುದು, ಹಲ್ಲು ಮತ್ತು ವಸಡುಗಳು ಹೆಚ್ಚು ದೃಢವಾಗುವುವು. 
ಈ ಹಣಿ ಕ್ಲಿನ ರಸವನ್ನು ದಿನವಹಿ ಸೇವಿಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯಲ್ಲಿ. ಆಯಾಸ, ಬಳಲಿಕೆ, 
ದೇಹಾಲಸ » ಅಜೀರ್ಣ, ಹೊಟ್ಟೆ ತೊಳಸುವಿಕೆ, ಕಾಮಾಲ್ಕೆ ಜಠರ ಮತ್ತು 
ಕರುಳಿಗೆ, ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ದೋಸೆಗಳು ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಸಿಹಿ ಮೂತ್ರ 
ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಈ ಹಣ್ಣು ವರದಾನನೆಂತಲೇ ಹೇಳಬಹುದು. 


೪. ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ 
ಬೆಳೆಯುವ ಮಕ್ಕ ಳುಪ ಸ್ರತಿದಿನವೂ ಒಣ ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ್ದ ರೆ ಬಲ 
ಪುಷ್ಟಿಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು, ಮುಖದ ಕಾಂತಿ ಈಡ. ವುದು. ಬಗ ಗ್ಗೆ 
ಕೆಮ್ಮು ಮತ್ತು ನೆಗಡಿಯಂದ ತೊಂದರೆಸಡುವ ಅಸಗ ಪ್ರತಿದಿನವೂ 
ಎಳೆಯು ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ ಕ್ಸಿ ತಿನ್ನಿಸುತ್ತಿದ್ದ ದ್ಧ ರೆ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಪ್ರಾ ಪ್ರ ನಾಗು 


ವುದು, 
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ಅಶಕ್ತರಿಗೆ, ಬಲಹೀನರಿಗೆ, ರೋಗ ಮುಕ್ತರಾಗಿ ಜೀತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿ 
ವವರಿಗೆ ಹಾಗೂ ಶ ಶ್ರಮಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಒಣದ್ರಾ ಕ್ರಿಮು ಉತ್ತಮ ತ್ರಾಣಿಕ. 


ಅತಿಯಾದ ಬಾಯಾರಿಕೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿ ಕುನವರು ಒಣ ದ್ರಾಕ್ಷಿ 
ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ರಸ ನುಂಗುತ್ತಿ ದ್ದರೆ ದಾಹ ಶಾಂತಿಯಾಗುವುದು. 


ಒಂದು ಹಿಡಿ ಒಣದ್ರಾಕ್ರಿಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ, ಪಾನಕ ಬಸಿಯಿರಿ. 
ದಿನವಹಿ ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ಪ ಮ ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ ರೆ ಮನಸ್ಸು ಉಲ್ಲಾ ಸವಾಗಿರಳಿ 
ವುದು, ಕಫ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು, ರಕ ಶುದ್ಧಿಯಾಗುವುದು, ಮಲಬದ್ಧ ತೆ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು, ಆಯಾಸ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು, ಕಣ್ಣಿ ಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ನಿದ್ದೆ ಹತು ವುದು, ಮತ್ತು ಚರ್ನುಕೋಗಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುವು. 


ಒಣ ದ್ರಾಕ್ಷಿಯಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿ ಣ ಮತ್ತು ಸುಣ್ಣದ ಅಂಶವಿರುವುದು. 
ಇದನ್ನು Werke ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ, ಹೆಚು ವುದು, "ಮಲಬದ್ಧತೆ ತೆ ನಿವಾರಣೆ 
ವಗ ಎಲುಬುಗಳು ಬಲಗೊಳ್ಳುವುವು, ರಕ್ತ ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದು 
ಮತ್ತು ಲೈಂಗಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಹೆಚ್ಚುವುದು. 


೫. ಬಿಳಿ ದ್ರಾಕ್ತಿಹಣ್ಣು 


ಬಿಳಿದ್ರಾಕ್ಷಿಯು ಶಕ್ತಿವರ್ಧಕ ತ್ರಾಣಿಕ. ಈ ದ್ರಾಕ್ಷಿಯ ಪಾನಕ 
en ಬಳಲಿಕೆ ಮತ್ತು ನಿನ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು, 


ಬಿಳಿ ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಹೆಣ್ಣಿನ ಪಾನಕ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ 
ಚಿನ್ನಾಗಿ ed. ಜ್ವರ ಪೀಡಿತರಿಗೆ ಈ ಹಣ್ಣಿನ ಪಾನಕ ಕೊಡುವುದ 
ರಿಂದ 'ಮೂಕ್ತೊ ತ್ರತ್ತಿ ಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚ ಛ ಕಂಡುಬರುವುದು; ಆ ಮೂಲಕವಾಗಿ 
ರೋಗಕಾರಕ ನಿಷನಸ್ತು ಗಳು ನೇಹದಿಂದ ಹೊರಬೀಳುವುವು. 


ಬಿಳಿ ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಹಣಿ ತ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಜೇನು ಬೆರಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ರಕ್ತ ವೃದ್ಧಿ ಯಾಗುವುದು. ಮತ್ತು, ಸೋತೆ ನರಗಳಲ್ಲಿ ನವಚೈತನ್ಯವುಂಟಾಗು 


ವುದು, 
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ಹೆಣ್ಣು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹುಳಿ ತೇಗು, ಅಜೀರ್ಣ, 


೬. ಬಾಳೆ ಹಣ್ಣು 
ಬಾಳೆಹೆಣ್ಣು ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸುವ. ಶಕ್ತಿವರ್ಧಕ ಪ್ರಕೃತಿದತ್ತ 
ಸಿದ್ಧ ಅಹಾರವಸು.. ಬಾಳೆ ಹಣ್ಣು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ದೇಹದ ನ ದನ 
ಕ್ರಮೇಣ ಹೆಚು ವುದು. ದಿನವಹಿ. ಒಂದು ಬಾಳೆ ಹೆಣ್ಣು ತಿಂದು, ಒಂದು 
ಬಟ್ಟಿ ಲು Fn ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳ್ಳೆ ಯ ಪದ್ಧ ತಿ. 
ತೌ ನುತ, ನ ತಿರುಳನು ಸ ಮಜ್ಜಿ ಸಯಲ ಮಸೆದು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅಂಗಾಲು 
» ಕಣ್ಣು ಉರಿ ಶಾಂತವಾಗುವುದು. ಹಣ್ಣಿ ನ ತಿರುಳನ್ನು ಹಾಲು ಮತ್ತು 


be 28. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಸೆದು ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ತಿನ್ನಿಸುವುದರಿಂದ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗುವುದು. | 


ನಿಷಮಶೀತಜ್ವರ, ಅಮಶಂಕೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ-ಈ ರೋಗಗಳಿಂದ 
ನರಳುವನರಿಗೆ ಬಾಳೆಷಣ್ಣ ನ್ನು ಮಜ್ಜೆ ಗೆಯೊಂದಿಗೆ md ಅಧಿಕ 
ಗುಣವುಂಟು. 

ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಬಾಳೆಹಣ್ಣನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ರಕ್ತಪುಷ್ಟಿ 
ಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಸುಖಪ್ರಸವಕ್ಕೆ ದಾರಿಯಾಗುವುದು. 

ಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಕೆಮ್ಮು A 
ಎದೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 

ಹೊಟ್ಟೆ ಹುಣ್ಣು » ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣು ವು ವ್ಯಾಧಿಗಳಿಂದ ನರಳುವವರು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಸೆದ ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿ ನ ತಿರುಳನ್ನು ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ರೋಗೋಪಶಮನವಾಗುವುದು. 

ಮಗುನಿಗೆ ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯುಂಬಾದಾಗ ಬಾಳೆಹಣ್ಣೆ ನ ತಿರುಳನ್ನು 
ಹಾಲು ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಸೆದು ಕುಡಿಸಿದರೆ ಮಲಬದ್ಧತೆ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

ಬಾಳೆಹೆಣ್ಣಿ ನ ತಿರುಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ, ರಕ್ತ ಕುರುನಿನ ಮೇಲೆ 
ಲೇಪಿಸಿ ಕಟ್ಟು ವುದರಿಂದ ಕುರು ಸ ಕೀವು ಮತ್ತು ರಕ್ಷ ಸುರಿದು ' 
ಹೋಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ, ವ್ರಣವೂ ಬೇಗ ಮಾಯುನ್ರುದು. 
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ಬಾಳೆಹೆಣ್ಣಿ ನ ಸಿಪ್ಪೆಯ ಕಷಾಯಕ್ಕೆ ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಸಕ್ಕರೆ ಸೇರಿಸಿ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಜ.06 ಟ್ಟ ಸನ್ನ ಆಮಶಂಕೆ ಗುಣ 
ವಾಗುವುದು, ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗುವುದು. 

ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ರಸಜೊಂದಿಗೆ ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿನ ತಿರುಳು, ಸಕ್ಕರೆ, ಜೀನು 
ಕೂಡಿಸಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಸಂಭವಿಸುವ A ತ ಪ ದರೆ ( ಬಿಳಿ 
ಸೆರಗು) ಕೋಗದ್ಲ್ಲಿ ಗುಣ ಕಂಡುಬರುವುದು. 

ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿ ನ ತಿರುಳನ್ನು ನುಣ್ಣ ಗೆ ಕಿವುಚಿ ಸುಟ್ಟಿ ಗಾಯಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿ 
ಕಟ್ಟು ಕಟು ವುದರಿಂದ ಉರಿ ಶನುನವಣಿಗು ವುದು. 

೭. ಕಿತ್ತ ಳೆಹಣ್ಣು 

ಕಿತ್ಕಳೆ ಹಣ್ಣಿ ನ ರಸವನ್ನು ಷಸ ಷಃ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವ 
ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ವಯೋಮಾನವನ್ನು ಪರಿಗಣಿಸದೆ ಕೊಡಬಹುದು. ಈ ಹಣ್ಣಿನ 
ರಸ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಆಯಾಸ 'ಥಂಜಚಿವಹಿದನು, ಬಾಯಾರಿಕೆ ನೀಗು 
ವುಷು, ಹಸಿವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ರಕ್ತ ಶುದಿ ಫಿ ಯಾಗುವುದು ಮತ್ತು 
ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚು ಪ್ರದ. 

ಹೃದ್ರೊ ಗಳು. ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಕೃಡೊಂದಿಗೆ 
ಚ ವಿರ ಅಧಿಕ ಗುಣವುಂಟು. ಹೃದಯ ದೌರ್ಲಲ್ಯ "ನಿವಾರಣೆಗೆ 

ಈ ಹಣ್ಣಿನ ಸೇವನೆ ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕ. ಫಿಯರೋಗ ಪೀಡಿತರಿಗೆ ಮತ್ತು 
ವಿಷಮಶೀತ ಜ್ವರದಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವವರಿಗೆ ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣನ್ನು ಅಗತ್ಯವಾಗಿ 
ನೊಡಬೇಕು. 

ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ಹೆರಿಗೆ ಸುಲಭ 

ಇಗಿ ಆಗುವುದು; ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ 

ಹೆಚ್ಚುವುದು. 

ಪ್ರತಿದಿನ ಕಿತ್ತ ಳೆಹೆಣ್ಣು ಸೇವಿಸುವ ಅಧ್ಯಾಸವಿಟ್ಟು ಕೊಂಡರೆ ನೆಗಡಿ 
ಬರುನ ಂಭನೆನಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಬಟ್ಟಿಲು ಹೆಣ್ಣಿ ನ ರಸ ಸಕ್ಕ ಒಂದು 
ಚಿಟಿಕೆ ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಒಂದು ಊಟದ Nie ಜೇನು ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ 
ಕೊಡುವುದರಿಂದ ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು, ದಮ್ಮು ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ನಿರೀಕ್ಷೆಗೆ ಮೀರಿದ 
ಪ್ರತಿಫಲ ದೊರಕುವುದು. 

ಸೂಚನೆ: ಮೂಸಂಬಿಯು ಕಿತ್ತಳೆ ಹೆಣ್ಣಿ ನಷ್ಟೇ ಉಪಯುಕ್ತ. [] 


ರಂ ರರ OS STORET OEE EERE CE CC 


ಆರೋಗ್ಯ ಭಾಗ್ಯ ನಿಮಗೆಂತು ಸಾಧ್ಯ? ರೂ. 23-00 


ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಯ ಮಾರ್ಗ 


ಮುಂಜಾನೆ ಹಾಸಿಗೆ ಬಿಟಿ ಕದ್ದು ಲಘು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿ. 
ಹೆಬ್ಬುಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಉಜ್ಜಿ ತೊಳೆಯಿರಿ. 

ಚಿಟಿಕೆ ಉಪ್ಪು ಬೆರಸಿದ ನೀರಿನಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿ. 
ಬೆಚ್ಚನೆಯ ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನೆ ಮಾಡಿ. 

ಒಗೆದು ಒಣಗಿಸಿದ ಬಟ್ಟೆ ಗಳನ್ನು ಧೆರಿಸಿ. 

ಒಳ ಉಡುಪನ್ನು ಪೃತಿದಿನ ಬದಲಾಯಿಸಿ. 

ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಉಗುರುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ. 
ತಲೆಗೂದಲನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಡಿ. 

ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕವೇ ಉಸಿರಾಡಿ. 

ಶುದ್ಧ ವಾದ ವಾಯುವನ್ನೇ ಸೇವಿಸಿ. 

ಕಾದಾರಿದ ನೀರನ್ನೇ ಕುಡಿಯಿರಿ. 

ಸಂತುಲಿತ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ. 

ಹೆಣ್ಣು, ತರಕಾರಿ, ಹೆಸಿರು ಸೊಪ್ಪು ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಬಳಸಿ. 
ಕೆಟ್ಟ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬೇಡಿ. 

ಧೂಮಪಾನ, ಮದ್ಯಪಾನ ವರ್ಜಿಸಿ. 
ಶೌಚಾಲಯವನ್ನು ಸ ಓಚ್ಛವಾಗಿಡಿ. 

ಮಲ, ಮೂತ್ರ ನಿಸರ್ಜನೆ ತಡೆಹಿಡಿಯಬೇಡಿ. 

ನೊಣ, ಸೊಳ್ಳೆಗಳ ಅವಾಂತರ ನಿವಾರಿಸಿ. 
ಪಾದರಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ತಪ್ಪದೇ ಬಳಸಿ. 

ದೇಹ ದಂಡಿಸಿ ಕೆಲಸಮಾಡಿ. 

ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ 6-8 ಗಂಟಿಗಳ ಕಾಲ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸಿ. 


